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去 年 夏天 ， 当 连 长 把 《What The Fat? 》 这 本 原版 书 交 到 我 手 里 的 
时 候 ， 我 正在 搜 肠 刊 肚 ， 为 “FFit 幸 福 盒 子 ” 起 草 幸 福城 肥 的 低糖 优 脂 钦 
食指 南 。 

一 口气 读 完 ， 越 看 越 兴奋 ， 这 本 书 的 理念 和 方法 竟 与 我 们 高 度 契 
G, tal Beh 2 aA” ° 

书 中 推荐 的 LCHF 低 糖 优 脂 饮食 方案 ， 正 是 “FFit 幸 福 盒 子 ” 执 行 了 
AES ARK AMER, he RAFF He TERK AH 
核心 思想 。 这 套 方法 真 的 那么 有 效 吗 ? 


是 的 ! 截至 2018 年 8 月 底 ， 在 “FFit 幸 福 盒 子 "”， 我 已 经 带领 25877 人 
进行 LCHF 饮 食疗 号 实践 ， 统 计 期 内 总 共 减 重 142323 公 斤 ， 平 均 每 人 首 
周 减 重 4.9 斤 。 还 有 超过 32000 人 党 试 了 LCHEF 指 导 下 间歇 性 轻 断 食 的 饮 
食管 理 方法 ， 都 取得 了 非常 好 的 瘦身 和 改善 健康 的 效果 。 


我 们 绝 大 多 数 人 ， 甚 至 包括 很 多 医生 ， 在 面临 肥胖 和 营养 代谢 问 
题 时 都 没有 足够 的 营养 学 知识 ， 应 对 方法 永远 只 是 “ 管 住 嘴 ， 迈 开 
退 ”“ 少 吃 多 运动 ”“I2 清 淡 一 点 ， 多 吃 好 消化 的 粥 淘 米 面 ， 少 吃 油 ”。 在 
这 个 过 程 中 ， 最 大 的 障碍 是 缺乏 知识 和 独立 学 习 能 

(RE HEM, BAe CER”, BA wie ARTERY 
的 人 云 亦 云 ， 往 往 解 决 不 了 问题 ， 反 而 可 能 让 问题 更 加 恶化 。* 方 法 都 
告诉 你 了 ， 能 不 能 做 到 惑 是 你 目 己 的 事 儿 了 。? 言 外 之 意 ， 如 有 果 胖 了 ， 
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与 大 多 数 同龄 人 一 样 ， 我 从 小 到 大 的 饮食 状况 完整 经 历 了 从 “ 吃 得 
上 ”到 “ 吃 得 饱 "， 再 向 “ 吃 得 好 ”到 “ 吃 得 又 好 又 健康 ”的 四 个 阶段 。“ 饮 肯 
思 营 养 *"， 中 国人 好 吃 ， 也 很 有 健康 养生 意识 ， 但 在 营养 方面 却 缺 乏 足 
够 的 科学 知识 ， 到 处 流传 着 “多 喝 红糖 水 补血 ”、“ 多 吃 腰子 能 补肾 "这 
种 不 仅 没 好 处 ， 还 会 带 来 负面 影响 的 饮食 误区 。 而且， 随 着 食品 工业 
和 餐饮 行业 的 快速 发 展 ， 为 了 追求 商业 利益 ， 和 追求 味觉 的 极致 刺激 ， 
我 们 周围 的 食品 饮品 中 ， 被 过 度 添加 和 滥用 的 糖 、 劣 质 植物 油 里 的 反 
式 脂肪 酸 、 油 炸 食 品 等 比比 省 是 。 这 不 仅仅 是 食品 安全 的 问题 ， 更 对 
我 们 的 健康 带 来 了 巨大 的 风险 和 挑战 ， 并 且 成 为 引发 糖尿 病 、 心 脑 血 
管 疾病 的 重要 原因 之 一 。 

饮食 方式 是 一 种 根深 蒂 固 的 习惯 ， 从 小 就 会 形成 ， 一 旦 形成 很 难 
调整 。 幸 运 的 是 ， 我 国 目前 正 处 于 经 济 快速 发 展 、 人 们 生活 水 平 迅速 
提高 、 饮 食 消费 不 断 快 速 升级 的 时 期 ， 抓 住 这 个 饮食 习惯 调整 优化 的 
机 会 ， 我 们 就 能 学 习 应 用 西方 的 最 新 科研 成 果 ， 绕 开 他 们 已 经 赔 过 的 
坑 ， 让 我 们 的 健康 状况 实现 弯 道 超车 。 

那 到 底 是 什么 导致 我 们 发 胖 ? 什么 是 “健康 的 脂肪 ”? 吃 脂肪 就 长 
脂肪 吗 ?哪些 脂肪 是 好 脂肪 ， 哪 些 是 坏 脂肪 ? 到 底 应 该 怎么 吃 ? 如 何 
通过 调整 钦 食 逆 续 胰 岛 素 抵抗 和 2 型 糖尿 病 ? 

这 本 书 都 会 给 你 清晰 的 答案 。 对 “脂肪 ”深入 浅 出 的 科学 分 析 ， 是 
本 书 最 特别 和 最 引人入胜 的 地 方 。 

不 要 被 书 名 “去 你 的 脂肪 " 骗 了 ， 其 实 这 不 仅仅 是 一 本 减肥 书 。 这 
是 一 本 教 你 怎么 " 吃 * 的 书 ， 一 本 带 给 你 健康 生活 方式 的 书 。 一 位 权威 
的 “ 胖 " 教 授 、 一 位 知名 营养 学 家 、 一 位 米其林 大 厨 ， 把 LCHF 低 糖 优 脂 
的 科学 原理 、 营 养 知识 、 操 作 方 法 、 执 行 细节 ， 说 得 深入 浅 出 ， 简 音 
易 行 。 

无 论 你 是 想 瘦身 ， 还 是 希望 通过 健康 饮食 来 改善 疾病 、 预 防 慢性 
病 ， 或 者 是 希望 通过 向 米其林 大 厨 学 习 如 何 做 一 手 健康 且 美味 的 佳 
看 ， 你 都 能 从 这 本 书 中 轻松 获得 你 想 要 的 。 


无 论 你 是 刚刚 接触 到 LCHF 低 糖 优 脂 理论 的 新 手 ， 还 是 已 经 有 过 
LCHF 或 生 酮 饮食 经 验 的 老司 机 ， 甚 至 你 是 一 名 专业 的 营养 师 或 医生 ， 
这 本 书 都 能 让 你 脑 洞 大 开 ， 收 获 满 满 。 

为 了 让 本 书 更 适合 中 国人 的 饮食 ， 我 们 特别 邀请 了 两 位 生活 美食 
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万 事 俱 备 ， 只 欠 你 读 。 就 从 这 一 页 开始 ， 打 开 可 能 影响 你 一 生 的 
LCHF 之 旅 吧 

在 此 特别 感谢 连 长 ， 没 有 他 的 支持 束 没 有 这 本 书 ， 感 谢 好 朋友 、 
生活 家 戴 军 ， 帅 气 出 场 ， 绞 尽 脑 汁 地 为 大 家 亲身 演示 中 和 餐 美食 做 法 ; 
感谢 美食 家 妹 罕 ， 精 心 研究 策划 LCHF 中 和 餐 菜 谱 ， 样 品 吃 到 怀孕 ， 照 片 
拍 到 手软 ， 以 及 特别 感谢 中 信和 出 版 社 的 同仁 们 ， 你 们 的 专业 让 我 感叹 
出 版 一 本 好 书 是 真 TM 不 容易 啊 ， 也 感谢 那些 已 经 在 LCHF 低 糖 优 脂 饮 
食 的 路 上 ， 默 默 用 行动 改变 和 目 己 ， 影 响 家 人 的 朋友 们 ! 


光明 

FFit 幸 福 盒子 创始 人 
LCHF 低 糖 优 脂 饮 食 法 创始 人 
罗 辑 思维 “下 福 减肥 清单 * 作 者 


第 1 部 分 
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控制 不 住 体重 、 摊 脱 不 了 肥胖 、 抵 制 不 住 诱惑 的 伤心 人 有 福 
了 ， 这 本 书 将 帮助 你 步 入 人 生 的 新 开端 。 低 碳水 化 合 物 加 健康 脂肪 
的 生活 方式 将 市 你 开局 改变 之 旅 。 

传统 营养 学 理念 总 给 人 脂肪 有 害 的 印象 ， 我 们 一 直 在 食物 金子 
塔 的 废 起 里 兜兜 转 转 ， 食 用 高 碳水 加 工 食物 聊 以 末 腹 。 现 在 ， 糖 类 
ALAIN AA A ae Se, ee > FAAS eh A 
症 正当 其 时 。 


在 这 本 书 中 ， 我 们 将 提供 具有 局 发 意义 的 事例 和 * 颠 履 式 饮 
食 ” 方 法 。 抛 开 教科 书 ， 翻 转 金 字 塔 ， 以 合适 的 方式 生活 ， 即 刻 行 动 
吧 ! 

本 书 的 使 命 是 为 你 提供 健康 饮食 帮助 。 

让 我 们 一 起 颠 履 过 时 的 食物 营养 金字 塔 ， 以 低糖 优 脂 为 新 的 时 
尚 饮食 生活 方式 吧 。 


如 何 阅读 本 书 


请 做 个 深呼吸 ， 心 平 所 和 地 从 头 开始 。 

每 个 人 的 情况 各 不 相同 。 本 书 不 仅 提供 个 性 化 的 饮食 计划 ， 更 倡 
导 一 种 生活 方式 ， 它 可 以 指导 你 和 你 的 家 人 拥抱 LCHF 低 糖 优 脂 。 

改变 饮食 方式 要 花 很 长 时 间 。 这 意味 着 你 会 多 次 重读 本 书 ， 事 实 
上 我 们 也 鼓励 这 么 做 。 本 书 的 结构 允许 以 任意 顺序 阅读 ， 所 以 你 可 以 
随意 返回 任何 部 分 。 我 们 的 建议 是 首先 了 解 LCHF， 然 后 再 着 手 改变 。 
一 旦 你 开始 行动 并 留意 到 结果 ， 就 会 产生 诸多 疑问 ， 希 望 了 解 更 多 理 
论 ， 还 会 认识 到 一 些 之 前 被 忽视 的 问题 的 重要 性 。 

根据 我 们 的 经 验 ， 当 你 开始 LCHF 旅 程 时 ， 你 的 朋友 和 家 人 会 说 些 
诸如 “你 疯 了 ”、“ 你 这 是 开玩笑 "或 者 “这 只 是 一 种 眼 风 行为 "的 话 。 但 
几 周 之 后 ， 如 果 你 依然 坚持 ， 他 们 会 开始 问 你 很 多 问题 ， 这 时 不 妨 也 
送 给 他 们 这 本 书 。 一 旦 看 到 你 的 瘦身 成 果 ， 他 们 就 也 会 紧 跟 你 的 步 
伐 ， 而 且 会 否认 曾经 质疑 过 你 。 

在 本 书 的 创作 过 程 中 ,我 们 会 从 不 同 角度 病 述 这 一 主题 。 这 是 因 
为 我 们 三 人 对 于 理解 和 执行 LCHF 生 活 方式 各 有 看 法 。 所 以 ， 这 本 书 实 
际 上 包括 三 种 声音 ， 第 一 部 分 的 “我 "是 指 全 食 营 养 学 家 卡 莱 罗 ， 第 二 
部 分 的 “我 "是 指 米 其 林 大 厨 克 雷 格 ， 第 三 部 分 的 "我 "是 指 “ 胖 教授 * 格 
兰 特 。" 我 们 " 则 指 我 们 三 人 ( 卡 莱 恩 、 克 雷 格 和 格兰特 ) ， 代 表 我 们 
的 共同 意见 或 建议 。 


现在 ， 请 跟随 我 们 走 入 最 佳 健康 状态 。 


LCHF 的 秘密 


对 于 那些 迫 不 及 答 却 没 时 间 阅 读 整 本 书 的 人 来 襄 ， 本 市 算是 一 
个 “作弊 ?指南 。 我 们 会 在 此 满足 你 的 基本 需求 ， 帮 助 你 直接 开始 。 


什么 是 LCHF? 


+ LCHF 通 常 代表 低 碳 高 脂 ， 不 过 我 们 将 其 定义 为 低 碳 水 化 合 物 加 
健康 脂肪 ， 价 称 低糖 优 脂 。 我 们 建议 你 食用 更 多 脂肪 ， 但 一 定 确 保 是 
健康 的 脂肪 。LCHF 并 非 一 时 之 需 ， 它 是 一 种 生活 方式 。 本 书 向 你 讲述 
有 关 LCHF 生 活 方 式 的 必要 知识 ， 以 及 你 将 获得 的 改变 和 改变 的 原因 。 
来 吧 ， 请 加 入 我 们 ! 

* LCHF 提 倡 一 种 全 食物 的 饮食 方式 ， 这 类 食物 的 加 工程 度 最 低 ， 
通常 不 市 包装。 采取 LCHF 后 ， 你 会 很 目 然 地 比 现在 ， 也 束 是 主流 饮食 
方式 摄 入 更 低 的 碳水 化 合 物 、 更 高 的 脂肪 。LCHF 是 一 种 对 健康 有 花 且 
令 人 满意 的 吃 法 。 


为 什么 你 应 该 这 样 做 ? 


“LCHF 能 为 你 和 家 人 市 来 各 种 好 处 。 下面 是 你 可 能 认同 的 五 大 好 
处 。 

© 你 是 否 和布 望 减肥 并 保持 恨 好 体态 ? 你 是 否 减 过 肥 ， 并 一 度 认 为 
自己 成 功 了 ， 可 惜 又 再 次 反弹 (还 添 了 更 多 毛病 ) ? 


， 你 是 否 希 望 与 食物 保持 一 种 健康 关系 ? 你 是 否 总 觉得 俄 ， 而 一 
旦 吃 了 “不 该 吃 ” 的 食物 ， 叉 会 深 深 目 责 ? 

， 你 是 否 希 望 改 赫 健康 状况 ? 你 是 否 饱 受 疼痛 困扰 ， 必 须 依赖 药 
物 进 行 改善 ? 

* kre te TERS AE Ro? Re ERIC ER, Kaze 
tera T) a, TEEPE RA MERRY RE? 

Rae fe Be EKA 你 是 否 希 望 生 活 得 更 好 ? 你 是 
人 否 想 为 目 己 和 家 人 提供 可 口 义 便利 的 营养 食物 ? 

如 有 果 你 发 现 目 己 正在 边 读 边 点 尖 ， 那 么 LCHF 绝 对 适合 你 ! 


为 何 LCHF 管 用 ? 


“ 如 有 条 你 容易 长 胖 、 嗜 睡 、 庄 力 大 而 且 身 体 不 适 ， 那 么 你 很 可 能 
征 胰 岛 素 抵抗 性 和 碳水 化 合 物 不 耐 受 体质 (下 文 详 述 ) 。LCHF 是 管理 
胰岛 素 抵 抗 性 的 最 佳 生活 方式 。 


。 一旦 你 能 控制 血糖 和 激素 (尤其 是 胰岛 素 ) 一 一 它们 决定 着 你 
的 能 量 水 平和 体重 ， 你 的 身体 将 会 按照 本 来 被 设计 的 那样 去 工作 一 一 
成 为 一 个 脂肪 燃烧 机 | 

。 控 制 体重 将 变 得 毫 不 费力 ， 你 会 精力 充沛 ， 感 觉 良好 ， 最 终 从 
低 脂 和 计算 卡路里 的 生活 方式 中 解脱 出 来 ABR SS RBI RK + 
态 和 疲惫) 。 

。 是 什么 提高 了 血糖 和 胰岛 素 水 平 ? 当然 是 碳水 化 合 物 。 我 们 对 
碳水 化 合 物 的 反应 和 耐 受 方式 各 不 相同 。 了 解 自身 的 碳水 化 合 物 耐 受 
水 平 ， 意 味 着 你 能 很 好 地 控制 血糖 和 胰岛 素 。 


应 该 吃 什么 ? 


。 a a crete ean aged Wise (AB 
非 演 粉 蔬菜 ) 、 水 果 、 乳 制品 和 某 些 豆 类 GE ABI) 。 
* 来 日 最 低 加 工程 度 的 肉 类、 和 鱼 类 、 鸡 、 蛋 类 、 乳 制品 、 坚 果 、 
种 籽 和 豆 类 (RE: BABES) 的 蛋白 质 。 
* 来 目 最 低 加 工程 度 的 完整 动 植物 来 源 的 脂肪 ， 包 括 牛 油 霖 、 橄 
槛 油 、 坚 果 、 多 脂 鱼 、 乳 制品 和 椰子 制品 。 


AIAWZIT A? 


“ 合 糖 的 精 加 工 垃圾 食品 。 


* 精制 的 低 营养 矶 水 化 合 物 包 泌 食品 ， 包 括 面包 、 麦 片 、 意 大 利 
TA KU > RRA Me TEA it 


十 条 规则 


1 降低 * 人 工 干 预 ” 

用 人 类 干预 (HI) 因素 低 的 生 鲜 食物 代 蔡 加 工 食 品 。 生 鲜 食 物 
是 LCHF 和 生活 方式 的 基础 。 

2 减少 碳水 化 合 物 

糖 类 和 谷物 对 你 无 益 (是 的 ， 这 是 指 面包 ， 即 便 是 全 麦 面 
包 ) 。 减 少 程度 取决 于 个 人 对 碳水 化 合 物 的 耐 受 程度 ， 或 是 你 的 胰 
岛 素 抵抗 水 平 。 


3 有 益 的 蔬菜 


流 东 对 你 有 益 。 如 果 可 能 ， 每 顿 饭 都 要 食用 大 量 蔬 菜 。 好 消息 
是 你 可 以 通过 添加 橄 槛 油 、 黄 油 等 脂肪 来 改善 它们 的 口感 。 

4 和 脂肪 交 朋 友 

回避 糖 类 ， 降 低 碳水 化 合 物 总 体 水 平 ， 摄 入 脂肪 因为 你 必 
须 从 某 个 来 源 获 取 能 量 。 我 们 将 教 你 如 何 殉 服 “脂肪 恐惧 钙 ”。 

5 正确 对 待 蛋 白质 

你 需要 和 蛋白质 来 维持 生命 ， 不 过 一 旦 蛋 日 质 超出 了 身体 需求 ， 
就 会 被 肝脏 转化 为 糖分 。LCHF 不 是 高 蛋白 饮食 。 许 多 人 由 于 吃 多 了 
蛋白 质 而 得 不 偿 失 。 

6 吃 到 恰到好处 

LCHE 的 要 点 在 于 ， 你 的 身体 现在 能 够 发 出 并 接收 保持 体形 所 需 
的 信息 ， 告 诉 你 何 时 已 经 吃 饱 ， 并 为 你 提供 能 量 。 

7 寻求 你 的 支持 者 

支持 者 很 重要 。 让 你 映 边 的 人 成 为 帮手 ， 寻 求 他 们 的 支持 ， 在 
你 外 出 时 不 要 害怕 要 求 别 人 给 你 真正 想 要 的 食物 。 是 的 ， 第 一 次 要 
不 带 面 包 的 汉堡 的 确 有 点 古怪 ， 但 你 会 惊讶 地 意识 天 ， 总 会 有 人 愿 
意 帮 别人 达成 这 些 人 生 愿 望 。 

8 勤勉 ， 但 不 依赖 自制 力 

依靠 你 的 “ 目 制 力 * 是 徒劳 的 ， 束 像 难 以 做 到 对 食品 柜 里 的 巧 元 
力 视而不见 。 相 反 ， 要 依靠 事先 安排 ,预先 在 你 身边 准备 好 合适 的 
食物 (BH) 。 

9 遵循 “三 餐 ” 规 则 

人 韭 圣 贤 ， 就 能 无 过 。 我 们 会 犯错 ， 我 猜 你 也 会 半途 而 废 。 没 
关系 ， 我 们 会 帮 你 重 回 轨 道 。 遵 循 二 餐 规则 ， BASE, B28, 
每 周 可 以 有 三 次 打破 规 窍 的 机 会 。 


10 不 仅仅 与 食物 有 关 


其 他 事情 也 会 影响 你 的 健康 : 锻炼 、 烟 酒 、 药 物 、 压 力 、 上 睡眠 
"我 们 将 帮 你 了 解 LCHF 生 活 方式 如 何 与 之 兼容 (或 不 兼容 ) 。 


a 


三 大 常见 问题 


LCHF 对 健康 有 害 ? 

不 ， 恰 恰 相 反 。 食 用 营养 丰 宣 并且 包含 优质 脂肪 的 全 食物 ， 同 
时 减少 摄 入 营养 贫乏 的 碳水 化 合 物 ， 有 了 时 可 以 减少 困扰 你 的 健康 问 
题 o 

LCHF 是 一 种 短期 流行 的 饮食 方式 吗 ? 

肯定 不 是 。LCHF 更 能 模拟 人 类 长 期 以 来 的 饮食 模式 。 它 有 助 于 
解决 某 些 现代 生活 问题 ， 避 人 兔 胰 岛 素 抵抗 和 营养 不 良 。 某 些 营 养 指 
南 推荐 的 低 脂 高 克 饮 食 方 式 其 实 很 有 问题 。 关 于 肥胖 和 糖尿 病 的 数 
据 束 是 最 好 的 证 明 。 

LCHF 为 什么 合理 ? 


HBAS AE Ft eA BIA, RR EI AGE AE BX, 
缺乏 基本 营养 素 人 会 患 病 甚至 死亡 。 不 过 ， 碳 水 化 合 物 并 非 基 本 营 
养 素 ， 人 体 目 身 的 生成 量 足 以 满足 我 们 的 需求 。 因 此 ， 我 们 鼓励 适 
当 城 少 碳水 化 合 物 摄 入 量 。 当 然 水 采 、 蔬 菜 和 乳 制 品 是 不 可 缺少 
的 。 这 些 食 物 还 古 纤维 、 维 生 素 、 矿 物质 等 其 他 重要 营养 的 来 源 ， 
同时 也 是 优质 蛋 白 和 脂肪 的 民 好 来 源 。 意 大 利 面 、 米 饭 、 饼 干 、 面 
包 等 食物 只 含有 非常 少 的 微量 营养 素 \ 维 生 素 和 矿物 质 ) ， 少 量 蛋 
日 质 和 脂肪 ， 所 以 并 不 古 碳 水 化 合 物 的 最 佳 来 源 。 


尝试 一 天 LCHEF 饮 食 


LCHF 三 餐 典 型 食谱 
早餐 
顶板 、 番 站 、 蘑 区 、 菠 菜 、 奶 酷 前 和 蛋 卷 〈 橄 槛 油 、 黄 油 或 椰 油 


晚餐 
AS PAC SCHL A/a I“ TIS” > SA A 
RVD 


酸奶 和 奶油 浆 
魔 昂 存在 于 细 万 中 ， 一 切 完美 生活 莫不 如 此 。 因 此 ， 我 们 不 但 
告诉 你 该 做 什么 ， 还 要 告诉 你 如 何 去 做 ， 以 及 那么 做 的 原因 。 本 
书 旨 在 成 为 一 个 全 方位 的 明晰 指南 ， 指 导 你 如 何 拥抱 LCHF 生 活 方 
ae 


你 需要 了 解 的 12 个 关键 术语 


我 们 将 在 本 书 中 使 用 一 些 术 语 ， 有 的 你 或 许 没 听 说 过 。 以 
下 是 充分 理解 本 书 所 需 掌握 的 12 个 关键 术语 。 


胰岛 素 是 内 分 泌 系 统 和 神经 系统 的 组 成 部 分 ， 能 够 影响 我 们 全 身 
的 所 有 部 位 。 它 是 由 胰腺 分 泌 的 一 种 蛋白 质 激 素 ， 有 助 于 调节 人 体 营 
养 和 能 量 分 布 ， 会 将 葡萄 糖 (碳水 化 合 物 ) 转移 到 细胞 中 存储 为 能 
量 。 这 非常 关键 ， 缺 少 胰岛 素 会 导致 死亡 。!I 型 糖尿 病 是 胰腺 不 能 分 泌 
胰岛 素 的 结果 ， 患 者 必须 注射 合成 胰岛 素 才能 活 下 去 。 

如 果 你 对 胰岛 素 敏 感 ， 那 么 少量 胰岛 素 就 能 将 葡萄 糖 转移 到 你 
的 细胞 中 存储 为 能 量 。 


如 果 你 有 胰岛 素 抵 抗 性 ， 胰 岛 素 将 难以 打开 你 的 细胞 以 接受 葡 
萄 糖 。 因 此 ， 与 胰岛 素 敏 感 者 相 比 ， 你 的 刁 体 将 需要 更 多 胰岛 素 才 能 
达到 相同 效果 。 


代谢 失调 这 个 术语 是 指 因 不 健康 生活 方式 而 导致 的 个 人 胰岛 素 抵 
抗 性 。 代 谢 失调 意味 着 人 体 脱 离 正 常 运作 模式 ， 容 易 把 能 量 储 存 为 脂 
肪 ， 而 且 脂肪 不 易 消 耗 。 

脂肪 适应 性 或 “代谢 灵活 性 ?是 指 一 些 人 容易 将 脂肪 燃烧 作为 身体 
的 主要 能 量 来 源 ， 而 在 低 碳 水 饮食 时 ， 使 用 脂肪 代谢 的 副产品 ( 酮 
体 ) 作为 能 量 来 源 。 

和 葡萄糖 (碳水 化 合 物 ) 供应 量 减少 ， 酮 体 将 成 为 一 种 重要 的 
来 源 。 它 可 以 被 大 脑 、 器 官 和 肌肉 利用 。 具 备 脂肪 适应 性 实 
着 你 的 喘 体 正在 学 习 如 何 将 酮 体 用 作 能 量 来 源 。 碳 水 化 合 物 


=a 
人 体能 量 
际 上 意味 


摄 入 量 高 的 人 几乎 没有 机 会 局 动 这 个 系统 ， 因 此 如 采 局 动 这 个 过 程 ， 
你 的 吴 体 需要 重 独 调配 来 适应 它 。 


碳水 化 合 物 存在 于 许多 食物 中 ， 但 在 淀粉 和 甜食 以 及 精 加 工 的 
食物 中 舍 量 最 高 。 这 些 食物 包括 面包 、 有 破片 、 土 豆 、 大 米 、 糖 类 和 蜂 
蜜 。 碳 水 化 合 物 大 多 会 分 解 为 葡萄 糠 ， 它 是 人 体内 最 稍 单 的 碳水 化 合 
物 形 式 。 尽 管 我 们 需要 葡萄 糖 来 维持 生命 ， 但 人 体能 通过 多 种 途径 目 
行 合成 足够 的 葡萄 糖 ， 因 此 可 以 适当 减少 摄 入 碳水 化 合 物 。 

和 蛋白质 (由 氨基 酸 组 成 ) 对 于 生命 至 关 重要 ， 但 由 于 人 体 不 能 
己 合成 ， 我 们 必须 从 食物 中 获取 “必需 ”氨基酸 。 


脂肪 是 全 食物 的 组 成 部 分 ， 也 是 健康 饮食 的 一 部 分 。 脂 肪 分 为 不 
同类 型 。 基 本 类 型 包括 : 单 不 饱和 脂肪 、 多 不 饱和 脂肪 和 饱和 脂肪 。 


单 不 饱和 脂肪 在 橄榄 油 等 食物 中 的 含量 很 高 。 


多 不 饱和 脂肪 在 坚果 等 植物 性 食物 和 鱼 类 等 动物 性 食物 中 的 含 
量 都 很 高 。 有 两 种 类 型 的 多 不 饱和 脂肪 被 称 为 “必需 脂肪 酸 *，w-3 和 
o-6。 这 些 脂肪 人 体 无 法 合成 ， 必 须 通过 食用 含 脂肪 的 食物 来 获取 。 

饱和 脂肪 在 内 类 、 和 乳 制 品 等 动物 性 食物 中 的 含量 大 多 很 高 ， 在 椰 
子 油 等 某 些 植物 性 食物 中 的 含量 也 很 高 。 大 多 数 食 物 本 身 就 含有 各 种 
类 型 脂肪 的 组 合 。 例 如 ， 猪 油 中 的 单 不 饱和 脂肪 、 多 不 饱和 脂肪 和 饱 
和 脂肪 各 占 1/3。 


我 们 的 故事 


在 本 世 中 ， 我 们 邀 你 来 阅读 我 们 的 故事 ， 硕 望 你 能 感受 到 我 们 对 
于 食物 的 使 命 和 价值 观 。 


“ 胖 教 授 。 


格兰特 :斯 科 菲 尔 德 教授 


我 被 大 家 称 为 “ 胖 教授 ”。 其 实 我 不 胖 ， 只 是 容易 长 肉 ， 尤 其 是 在 
不 认真 锻炼 的 时 候 。 之 所 以 有 此 称号 ， 是 因为 我 一 直 大 力主 张 反 思 饮 
食 观 ， 尤 其 古 脂肪 观 。 我 认为 现代 饮食 指南 、 食 品 供应 和 诸多 营养 学 
站 导 原则 都 需 要 有 反思。 我们 需要 专注 于 有 营养 、 可 持续 性 和 令 人 满意 
的 食物 以 及 一 种 有 助 于 实现 完美 目 我 的 食物 关系 。 在 这 个 过 程 中 ， 我 
们 需要 放弃 对 低 脂 食 物 的 执 念 ， 学 会 在 全 食物 的 育 景 下 接受 脂肪 。 没 
错 ， 我 主张 食用 更 多 脂肪 ! 我 的 整个 研究 和 实践 生涯 都 致力 于 探索 如 
何 实现 目 身 完美 ， 这 油 发 了 我 在 研究 和 实践 “人 类 洪 能 科学 "方面 的 盖 
述 。 我 的 团队 除了 质疑 传统 营养 观 ， 还 致力 于 反思 现代 (As) 工 
作 环 境 ， 主 张 通过 站 立 式 办 公 来 促进 健康 ， 提 高 工作 效率 。 增 加 工作 
时 的 移动 状态 能 为 雇主 和 员工 提供 一 个 典型 的 双 蜂 局 面 。 我 为 此 创造 
了 一 个 新 词 : GOYA， 即 “ 拾 起 你 的 屁股 多 走动 ”! 


我 们 关于 儿童 玩 要 环境 的 反思 也 引发 了 媒体 和 公众 的 关注 。 这 方 
面 的 反思 和 我 们 的 饮食 与 健康 工作 一 样 ， 我 们 认为 现在 的 孩子 们 不 再 
冒险 到 室外 玩 机 。“ 目 由 放养 的 孩子 ”已 经 成 为 濒临 灭绝 的 物种 。 我 们 
主张 儿童 应 该 在 没有 成 人 参与 的 情况 下 独立 体验 冒险 性 游戏 。 我 指 的 
古 那 种 可 以 横冲直撞 的 童年 。 为 了 开发 足以 应 对 压力 、 和 情绪 和 风险 的 
AIMEE, AEA REL A Re °° BR BARGE, 
对 孩子 暂时 的 保护 其 实 只 会 增加 未 来 发 生 风 险 的 可 能 性 。 我 想 说 ， 最 
适时 的 风险 体验 十 八 岁 时 殊 让 他 候 树 ， 而 不 是 让 他 十 八 风 时， 在 同伴 
的 起 哄 和 被 警察 追逐 下 ， 当 驶 斯 巴 鲁 轿车 狂奔 。 


Lt aS = 


我 从 来 都 关注 事实 本 喘 ， 而 不 迎合 世俗 观念 。 事 实 上 ， 了 解 我 早 
AE TEA A ABRAM, EQ — SES SPT TERRY Be EE ae NA° 
我 曾 是 新 西 兰 学 术 界 最 年 轻 的 教授 之 一 。 我 的 职业 生涯 一 路 高 歌 独 
进 ， 而 我 所 做 的 只 征 参 与 比赛 和 坚持 锻炼 。 直 到 有 一 天 ， 三 个 诱因 动 
摇 了 这 种 现状 ， 促 使 我 的 内 心 发 生 了 彻底 改变 。 


理由 1: 铁人 三 项 职业 选手 


我 年 轻 时 征 一 名 真正 的 铁人 三 项 职业 选手 。 对 我 来 说 ， 尽 管 每 周 
的 训练 时 间 长 达 30 个 小 时 ， 但 要 保持 映 形 仍 很 困难 。 我 闫 格 遵 循 “ 健 
康 ” 饮 食 建议 ， 按 我 需要 的 热量 ， 吃 低 脂 高 碳水 的 食物 ， 来 维持 巨大 的 
能 量 文 出 。 我 非常 专注 ， 采 用 精明 的 方法 努力 训练 。 然 而 ， 尽 管 恪守 
清 规 ， 高 达 85~87 千 克 的 襄 赛 体重 却 让 我 无 法 完成 最 高 水 平 的 比赛 。 只 
要 我 停止 高 强度 锻炼 ， 体 重 台 会 快速 敬 升 。 到 2003 年 我 的 第 二 个 孩子 
杰克 还 出 生 时 ， 我 的 体重 已 经 高 达 103 千 克 。 我 当时 降低 了 训练 频率 ， 
每 天 一 次 锻炼 和 健康 饮食 不 足以 阻止 不 知 不 觉 的 体重 增加 。 我 开始 以 


为 锋 炼 比 营养 重要 得 多 ， 因 为 只 有 高 强度 锻炼 才 对 我 起 作用 。 对 于 必 
须 依靠 锻 炼 才能 控制 体重 的 本 人 (和 其 他 所 有 人 ) 来 说 ， 这 显然 有 什 
么 不 对 。 
理由 2: 徒劳 的 研究 

我 开展 过 数 十 项 虽 在 减轻 体重 和 改善 心脏 代谢 健康 的 研究 ， 包 括 
针对 高 风险 人 群 的 大 型 随机 对 照 试 验 ， 但 是 完全 没有 结果 。 在 公共 健 
康 领 域 ， 我 们 花费 数 百 万 美元 宣传 少 吃 、 低 脂 、 多 运动 ， 但 现在 我 意 
识 到 这 种 说 法 有 些 地 方 是 不 对 的 。 大 多 数 人 认为 体重 增加 和 健康 不 佳 
的 原因 在 于 未 能 恪守 饮食 指南 ， 而 不 会 对 指南 和 科学 依据 本 身 提出 质 
疑 。 


理由 3: 在 太平 洋 岛 屿 工作 


当 我 受 世 界 卫 生 组 织 委 派 ， 到 南 太平 洋 岛 屿 从 事 糖 尿 病 和 非 传染 
性 疾病 预防 工作 时 ， 我 开始 发 现 摄 入 脂肪 的 人 往往 很 健康 ， 而 只 依赖 
碳水 化 合 物 加 工 食 品 的 人 状况 最 差 。 我 意识 到 “ 少 吃 多 动 * 这 种 做 法 似 
平 有 其 荒 廖 之 处 。 把 一 切 责 任 归 咎 于 个 人 意志 力 (或 缺乏 意志 力 ) 的 
做 法 完全 无 视 基 本 生物 学 原理 。 通 过 阅读 营养 人 类 学 文献 [美国 牙科 
医生 韦 斯 顿 .A. 普 莱 斯 (Weston A. Price) (1870-1948) 的 《牙齿 
健康 综述 》 和 人 类 学 家 、 探 险 家 菲 尔 加 摩尔 :斯 蒂 芬 森 (Vilhjalmur 
Steffanson) (1879 一 一 1962) 的 《和 爱斯基摩 人 共同 生活 》| ， 我 意 
识 到 对 人 类 起 作用 的 根本 不 是 所 谓 的 “健康 ”食物 金字 塔 。 
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知识 与 实践 的 做 法 存在 根本 性 缺陷 。 当 然 ， 科 学 可 以 提供 答案 。 但 科 
学 通 肖 是 一 系列 假设 ， 而 假设 有 可 能 被 证 明 是 错误 的 。 有 种 说 法 是 ， 
我 们 所 知 的 科学 知识 有 一 半 是 错误 的 ， 只 需要 搞 清 是 哪 一 半 。 我 认为 
营养 学 尤其 如 此 ， 因 为 它 仍 处 于 坚 儿 期 。 


我 现在 确信 ， 主 流 营养 科学 与 实践 在 更 大 程度 上 是 基于 教条 、 行 
业 既 得 利益 ， 学 者 们 旨 在 获得 研究 经 费 并 发 表 论文 的 "儿戏 "作风 ， 以 
及 人 们 出 于 职业 安全 考虑 的 稳妥 行为。 我 明白 这 些 游戏 规则 ， 也 有 过 
相关 体验 。 好 吧 ， 我 现在 没 兴趣 再 和 这 些 家 伙 一 起 玩 。 我 们 要 改变 规 
则 。 在 一 个 无 是 的 新 世界 里 ， 象 牙 塔 里 的 学 者 已 经 变 得 没 那么 重要 ， 
每 个 人 都 能 通过 互联 网 获取 信息 ， 随 着 未 沾染 既得 利益 的 天 才 博 客 写 
手 们 的 涌现 ， 我 们 已 经 上 升 到 了 一 个 新 的 营养 维度 。 幸 运 的 是 ， 相 关 
规则 和 领域 已 经 开始 改变 。 

作为 一 名 科学 家 ， 我 的 天 职 就 是 要 保持 好 奇 心 ， 去 探索 其 他 可 能 
性 ， 并 愿意 改变 自己 的 观点 。 总 有 人 对 我 说 ，“ 斯 科 菲 尔 德 教授 ， 这 上 世 
界 上 几乎 每 个 科学 家 都 认为 脂肪 (尤其 是 饱和 脂肪 ) 对 人 有 害 ， 而 你 
赁 什么 持 不 同 观点 ? ”但 科学 不 是 一 场 人 气 比赛 ， 就 像 诺 贝尔 奖 获 得 者 
理 查 德 费 曼 一 样 ， 我 认为 “科学 在 所 有 学 科 中 独树一帜 的 是 ， 它 本 身 
就 昔 含 着 无 条 件 迷 信和 前辈 大 师 的 危险 教训 ”。 前辈 为 我 们 构建 了 一 个 
行 高 碳 低 脂 饮食 的 食物 金字 塔 ， 但 我 的 亲身 经 历 和 职业 研究 告诉 我 这 
个 处 方 也 许 存在 问题 。 


作为 一 名 倡导 LCHF 全 食 的 营养 学 家 ， 我 的 观念 源 目 本 人 的 从 业经 
验 反思 和 批判 性 思维 ， 也 源 目 我 对 所 犯错 误 的 坦诚 认识 。 

我 从 事 饮食 实践 大 约 20 年 ， 一 直 认 为 自己 作为 营养 学 家 的 态度 相 
当 你 村。 我 的 日 常 工作 涉及 教学 、 人 研究 和 实践 。 直 到 两 年 前 ， 这 项 工 
作 还 在 遵循 我 们 的 国家 营养 准则 。 这 些 准 则 倡导 高 碳水 化 合 物 加 低 脂 
肪 的 饮食 方式 。 鉴 于 肥胖 症 日 益 流 行 , “忠于 准则 * 背 后 的 假设 逻辑 惑 
是 要 靠 能 量 平衡 方程 式 维持 生命 ， 并 限制 可 产生 大 量 热量 的 营养 物 
质 ， 即 脂肪 。 

在 职业 生涯 的 近 几 年 ， 我 得 出 的 结论 是 也 许 我 们 错 了 ， 我 的 营养 
哲学 和 实践 因此 来 了 个 180 度 大 转变 。 在 此 期 间 ， 我 走失 了 分 辨 对 错 的 
能 力 ， 完 全 不 知道 应 该 怎样 指导 我 的 客户 ， 甚 至 考虑 过 改行 。 但 是 经 
过 进一步 的 阅读 和 批判 、 目 费 试 吃 以 及 针对 一 些 志愿 者 的 章 愤 实验 ， 
我 终于 打消 了 疑虑 。 多 年 来 ,我 一 直 对 我 的 客户 使 用 低 碳水 化 合 物 方 
法 ， 但 不 是 高 脂肪 (尤其 是 动物 脂肪 ) ， 所 以 ， 当 第 一 次 指导 用 户 购 
买 全 脂 奶 酷 和 牛奶 ， 并 建议 使 用 橄 槛 油 时 ， 我 确实 觉得 不 可 思议 。 

下 面 就 是 我 改变 观念 的 原因 。 我 一 直 考 虚 的 是 ， 为 什么 我 们 的 方 
法 50 年 来 根本 不 起 作用 ? 为 什么 我 们 变 得 越 来 越 不 健康 ? 而 当 我 从 证 
据 、 实 践 和 逻辑 方面 进行 分 析 时 ， 这 些 疑 问 终 于 尘埃 落 定 。 

理由 1: 证 据 


我 对 阅读 有 关 低 糖 优 脂 方面 的 研究 文献 持 开 放 人 态度 ， 但 之 前 曾经 
对 此 置之不理 ， 因 为 它 违 背 了 传统 认 知 。 现 在 ， 经 过 认真 阅读 ， 我 发 
现 它 更 具 说 服 力 。 上 自从 1977 年 正式 采用 强调 碳水 化 合 物 的 低 脂 营 养 指 


南 以 来 ， 我 们 整个 国家 都 变 得 更 加 
肥胖 ， 也 更 容易 患 病 ， 这 难道 是 一 
种 巧合 ? 在 全 球 范围 内 ， 超 过 1/3 的 
“成 人 和 将 近 20% (1/5) 的 儿童 体态 
Beit, Boe Awe, mW AAR 
率 和 糖尿 病 发 病 率 都 在 攀升 。 


但 是 LCHF 营 养 学 表明 ， 这 种 
ee 饮食 方式 对 一 部 分 人 来 说 是 可 行 和 
Woy 健康 的 选项 。 它 不 仅 包含 更 多 富 舍 
”营养 的 全 食物 来 源 ， 还 具有 出 色 的 
"| 减肥 作用 ， 并 能 为 糖尿 病 、 癌 症 、 
”阿尔 获 海 默 病 等 一 系列 严重 疾病 的 
”患者 提供 帮助 。 

理由 2: 实践 

我 反思 了 自己 作为 营养 学 家 的 经 验 。 采 用 主流 低 脂 方法 ， 客 户 的 
确 能 够 减轻 体重 ， 但 他 们 也 的 确 有 持续 饥 饿 感 ， 并 需 结合 大 量 运动 来 
保持 体重 ， 总 之 这 种 减肥 方法 是 不 可 持续 的 。 

主流 低 脂 方法 的 问题 在 于 ， 本 号 大 都 是 苗条 体型 的 营养 学 家 ， 认 
为 对 自己 有 效 的 饮食 方式 也 应 该 适合 自己 的 客户 。 遗 憾 的 是 ， 这 种 观 
念 并 不 完全 正确 。 事 实 上， 相同 的 食物 会 对 不 同人 群 造 成 完全 不 同 的 
代谢 影响 ， 而 我 们 希望 帮助 的 人 反而 从 低 脂 方法 中 获 益 很 少 。 

我 采用 LCHF 的 做 法 众生 了 一 系列 令 人 难以 置信 的 效果 ， 比 如 提升 
活力 、 改 善 睡眠 、 改 善 情绪 、 减 少 肠 道 问题 、 改 善 皮肤 状 况 和 减少 炎 
症 。 可 以 说 LCHF 生 活 方式 容易 保持 ， 其 锻炼 目的 是 为 了 整体 健康 ， 而 
不 单独 着 眼 于 控制 体重 。 


理由 3: 逻辑 


那些 经 过 包装 、 加 工 和 强化 的 食品 已 经 对 我 们 造成 了 伤害 ， 如 果 
我 们 再 不 改变 ， 它 很 可 能 继续 损害 我 们 的 健康 。 鉴 于 我 们 许多 人 都 经 
历 过 胰岛 素 抵 抗 (前 其 糖尿病、 糖尿 病 、 多 宫 卵 巢 综 合 征 和 超重 ) ， 

富 合 碳水 化 合 物 这 种 特别 的 各 养 素 的 饮食 方式 来 管理 这 些 症 状 是 不 
符合 逻辑 的 。 
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我 没有 “健康 故事 ”可 讲 。 我 从 来 不 曾 超重 ， 我 很 健康 ， 我 属于 耐 
受 碳水 化 合 物 的 幸运 儿 〈 好 吧 ， 截 至 目前 是 这 样 ) 。 因 此 ， 我 的 变 音 
理由 只 是 布 望 保 持 “ 理 想 ” 的 健康 ， 或 是 尽 可 能 你 持 健 康 。 我 言 欢 LCHF 
饮食 方式 。 对 我 来 说 ， 一 个 最 大 的 好 处 束 古 我 不 会 在 两 餐 之 间 挨 包 V， 
这 能 给 我 市 来 巨大 的 平静 。 现 在 ， 我 不 会 刚刚 号 了 上 顿 ， 殉 去 争 抢 由 
高 碳水 化 合 物 和 99% 脱 脂 包 装 食 品 组 成 的 下 一 顿 饭 。 加 上 我 明白 应 该 
将 优质 、 富 售 营 养 、 美 味 的 食物 摄 入 体内 来 给 细胞 供给 燃料 ， 克 很 容 
Sy "AFF To 


米其林 大 司 
厨师 克 雷 格 - 罗 杰 


对 于 在 格拉 斯 哥 附近 的 苏格兰 西海 岸 长 大 的 人 来 说 ， 食 物 就 古 营 
养 和 能 量 。 苏 格 兰 的 传统 食物 是 土豆 、 燕 用 痪 、 小 届 豆 和 大 脆 淘 一 一 
我 们 称 之 为 “ 聊 以 果 腹 ”的 食物 。 这 不 够 玛 舞 人 心 ， 也 谈 不 上 多 有 营 
养 。 法 国 大 厨 在 电视 机 里 展示 的 乙 术 形式 每 每 让 我 神魂 题 倒 ， 游 离 于 
伴随 我 成 长 的 食物 和 文化 之 外 。 在 多 次 笑 试 接受 高 等 教育 未 采 之 后 ， 
我 意识 到 目 己 希望 学 习 的 是 厨 乏 。 因 此 我 在 芯 饪 学 院 待 了 三 年 时 间 ， 
学 到 了 经 典 法 国 厨 志 ， 每 周 在 一 个 四 星 酒 店 打工 实习 40 个 小 时 ， 乐 此 
不 疫 。 学 期 结束 时 ， 我 成 功 受 聘 于 一 家 米其林 和 餐厅。 

我 最 终 成 为 一 名 LCHF 厨 师 的 理由 很 简单 : 源 目 对 个 人 健康 的 念 
ia 可 


理由 1: 28 岁 的 前 期 糖尿 病 患者 


每 周 工作 6 天 ， 每 天 工作 14 个 小 时 。 我 喜欢 熹 纤 的 高 标准 和 全 心 投 
入 ， 开 始 认为 任何 厨师 (尤其 是 追求 卓越 的 厨师 ) 的 工作 都 是 为 了 不 
计 代 价 地 取悦 用 和 撩 者 。 有 一 天 ， 我 在 制作 和 蛋 奶 酥 时 将 这 个 观念 付 诸 实 
践 一 一 你 肯定 不 想 知道 那 种 组 合 得 用 挥 多 少 糖 。 我 用 糖分 最 高 的 蛋 奶 
酥 混合 物 制 作出 一 道 酸 酸 甜 甜 的 美味 点 心 。 记 住 ， 无 论 代 价 多 大 ， 一 
定 要 激发 出 束 餐 的 快乐 ! RU A ie eS Ziad, AA MR EA 
在 逐 包 方面 出 人 类 地 的 念 涉 ， 就 得 遵从 这 一 后 。 


和 新 西 兰 籍 未 婚 妻 搬 到 新 西 兰 之 后 ， 我 在 周围 人 的 建议 下 接受 了 
医生 的 全 面 检查 。 年 仅 28 岁 就 被 诊断 为 “前 期 糖尿 病 "， 我 本 应 极为 震 


惊 ,但 想到 上 自己 品尝 过 儿 百 次 蛋 奶 酥 《和 众多 其 他 甜点 ) ， 也 可 以 说 
古 答 由 目 取 了 。 不 过 28 风 的 我 实在 无 法 接受 这 个 现实 ， 所 以 开始 研究 
是否 可 以 为 目 己 亮 纤 更 适合 的 食物 。 


理由 2: 我 的 独立 研究 和 阅读 


我 一 直 在 积极 研究 有 关 LCHF 方 法 的 可 用 信息 ， 还 参加 了 格兰特 ， 
斯 科 菲 尔 德 教授 和 卡 莱 恩 : 金 恩 博士 主持 的 研讨 会 。 我 读 了 一 些 书 ， 并 
在 日 常生 活 中 实践 这 种 方法 。 在 筹备 婚礼 期 间 ， 它 简直 是 无 价 之 宝 ， 
帮助 我 及 时 恢复 了 健康 “和 腰围 ) 。 
My 


sn 
在 家 人 的 文 持 下 ， 我 逐渐 萌生 了 全 家 开 和 餐馆 的 想法 。 妻 子 海 利 、 
姐夫 埃 利 奥 特 和 我 组 成 团队 ， 淮 试 开 办 一 家 改良 型 餐馆 。2014 年 4 月 ， 
LOOP 开 业 迎 宾 ， 这 是 8 个 月 来 为 了 实现 理想 而 谍 划 的 结果 。 和 餐 包 主 打 
本 地 时 令 美食 。 


根据 亲身 体验 ， 我 希望 豪 饪 和 食谱 本 着 “ 低 碳 水 化 合 物 ， 恨 好 和 营 
状 ” 的 原则 。 我 设计 的 一 些 业 肴 完全 符合 LCHF 标 准 ， 因 此 ，LOOP 的 
首 份 菜单 中 至 少 有 25% 的 菜 式 属于 严格 的 LCHF 选 项 。 其 余 菜 式 则 基于 
全 食物 ， 强 调 营养 和 尽 可 能 回避 不 必要 的 谷物 和 饱 腹 类 食物 。 
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在 本 节 中 ， 我 将 带 你 梳理 LCHF 生 活 方式 的 基本 要 点 。 我 们 知 
道 ， 开 局 一 种 新 的 饮食 方式 会 这 来 诸多 问题 ， 所 以 我 打算 向 你 提供 
一 些 必要 的 建议 ， 以 确保 你 在 至 用 健康 均衡 的 美食 时 获得 最 住 营 
养 。 这 是 我 的 使 命 ! 

本 书 结合 了 格兰特 和 克 雷 格 的 观点 ， 它 的 精彩 之 处 在 于 我 们 为 
其 加 入 了 多 元 化 知识 。 它 不 会 像 寻 向 菜谱 那样 ， 只 为 你 提供 各 种 配 
方 和 精美 图 片 ， 而 会 让 你 了 解 LCHF 的 方方面面 。 下 面 ， 我 将 市 你 体 
验 改 变 ， 包 括 你 可 能 的 感受 ， 如 何 确认 LCHF 是 否 适 合 你 ， 如 何 整理 
厨房 和 冰箱 ， 以 及 最 重要 的 一 点 ， 如 何 坚持 你 的 新 饮食 方式 。 从 现 
在 起 ， 不 用 再 计算 卡路里 计数 ， 不 会 再 对 甜点 和 欲 圭 不 能 或 时 负 感 沉 
DLR ° 


LCHF 适 合 我 吗 ? 


你 想 没 想 过 目 己 每 天 摄 入 多 少 碳水 化 合 物 ? 


在 现代 饮食 环境 中 ， 我 们 的 食物 几乎 全 部 经 过 深加工 和 过 度 包 
闭 ， 其 中 有 各 种 添加 剂 、 糖 分 和 加 工 植物 油 。 日 常生 活 中 我 们 每 天 至 
少 要 消耗 250 元 碳水 化 合 物 。 占 每 日 报 入 总 能 量 的 45%~65% (主要 的 
热量 来 源 ) 。 我 马上 就 要 介绍 如 何 计量 你 目前 食用 的 碳水 化 合 物 (每 
Hotel) ， 你 会 感到 惊讶 的 。 


我 需要 摄 入 多 少 碳水 化 合 物 ? 
在 采取 LCHF 生 活 方 式 时 ， 这 是 一 个 需要 考虑 的 根本 性 问题 ， 值 得 
你 花费 一 点 时 间 来 搞 清 楚 。 
LCHF 的 基本 要 求 古 限制 碳水 化 合 物 的 摄 入 量 ， 这 个 问题 稍 后 我 会 
告诉 你 ， 现 在 让 我 们 先 来 谈 谈 你 需要 多 少 矶 水 化 合 物 。 


由 于 不 同人 的 代谢 构成 、 目 标 和 当前 状况 差别 较 大 ， 所 以 碳水 化 
合 物 的 限量 水 平 各 不 相同 。 目 前 碳水 化 合 物 的 限制 大 致 分 为 两 类 : 温 
和 限制 和 严格 限制 。 

如 果 你 目前 摄 入 的 碳水 化 合 物 食物 过 多 ， 你 只 需 少 吃 束 能 受益 。 
我 们 发 现 ， 一 旦 着 手 改变 并 被 结果 迷 住 ， 你 就 会 考虑 适合 你 个 人 的 最 
佳 限量 水 平 。 总 体 而 言 ， 严 格 限制 碳水 化 合 物 ( 生 酮 饮食 ) 有 利于 小 
部 分 人 群 ， 如 某 些 和 运动员、 已 在 使 用 LCHF 但 有 一 些 瑞 固 脂肪 需要 诚 挥 
的 人 ， 以 及 某 些 患 有 慢性 疾病 的 人 。 


碳水 化 合 物 限 量 水 平 碳水 化 合 物 每 日 摄 入 量 目标 
温和 限制 50 ~ 100 5 改善 健康 ， 减 轻 体重 ( 若 有 必要 ) 


奖 固 体 脂 减 重 ， 病 症 (BE. 


严格 限制 0~50 克 (初始 25~ 30 克 ) 病 )， 提 升 运动 的 耐力 表现 


我 向 普通 人 推荐 温和 限制 碳水 化 合 物 ， 因 为 它 人 简单 易 行 ， 而 且 可 
长 期 持续 。 如 果 你 对 目 己 目前 饮食 的 碳水 化 合 物 数值 感 兴趣 ， 不 妨 使 
用 你 手机 或 电脑 上 的 营养 分 析 程 序 进行 精确 计算 。 建 议 你 现在 束 去 
查 ， 你 将 学 到 很 多 东西 ， 你 会 发 现 食 物 中 的 碳水 化 合 物 、 蛋 日 质 和 脂 
肪 等 其 他 基本 宫 养 素 的 合 量 。 这 些 程序 是 LCHF 和 生活 方式 的 基本 工具 。 
它们 非常 有 用 ， 可 以 快速 检测 某 种 食物 中 的 碳水 化 合 物 含量 ， 并 确保 
控制 碳水 化 合 物 的 计划 能 持续 。 


六 


Fog > 


输入 你 的 日 党 饮食 ， 束 能 知道 相关 食物 中 基本 营养 素 BOLE 
物 、 有 蛋白 质 和 脂肪 ) 的 含量 以 及 你 每 天 的 摄 入 总 量 。 当 然 这 么 做 似乎 


有 些 麻 烦 ， 但 你 会 发 现 你 的 正常 饮食 (SRHENAD, MERE 
装 食品 ， 中 ， 肯 定 会 摄 入 平均 数量 的 碳水 化 合 物 ( 约 250 克 或 更 多 ) 。 


接 下 来 ， 试 试 我 们 的 碳水 化 合 物 耐 受 度 测试 ， 你 就 能 知道 目 己 古 
否 需 要 限制 碳水 化 合 物 摄 入 量 ， 以 及 采用 何 种 限量 。 


碳水 化 合 物 耐 受 度 测试 


根据 每 项 陈述 目 行 打分 ， 分 值 为 1~5 分 ， 然 后 计算 总 分 。 


3 = 偶尔 符合 

4= 大 多 时 候 符合 

5 = 绝对 符合 

o 节食 对 我 来 说 很 难 ， 因 为 我 会 饿 得 受 不 了 

o 我 经 常 感觉 自己 饿 得 必须 要 吃 些 东 西 

o 我 得 说 我 自己 吃 甜 点 上 瘾 

o 我 容易 发 胖 ， 主 要 表现 在 腹部 (男性 ) BOBS (女性 ) 上 

o 我 需要 很 努力 才能 减肥 和 保持 体重 

BU TK, OREN AR a 

o 我 经 常 在 几 秒 钟 之 内 吃 光 盘子 里 的 所 有 食物 

o 每 当 饥 饿 时 ， 我 渴望 碳水 化 合 物 食品 ， 尤 其 是 甜点 或 淀粉 类 
食物 

o 我 的 亲属 得 过 糖尿 病 、 痛 风 或 心脏 病 


o 我 想 加 强 锻 炼 ， 但 总 感觉 反应 迟钝 ， 无 精 打 采 

o 尽管 我 平常 很 注意 节食 ， 仍 然 超 重 很 多 

o 我 有 以 下 一 种 或 多 种 症状 : 前 期 糖尿 病 、 糖 尿 病 、 痛 风 、 神 
经 系统 疾病 、 关 节 炎 或 其 他 炎症 性 疾病 ， 包 括 肠 道 疾 病 和 肠 易 激 综 
合 征 在 内 的 肠 道 紊乱 (顺便 说 一 下 ， 如 果 你 的 此 项 分 值 为 5， 你 一 定 
能 从 LCHF 生 活 方式 中 受益 ) 。 

你 的 分 数 将 会 介 于 12 到 60 分 之 间 

12~27 

你 的 碳水 化 合 物 耐 受 度 可 能 很 高 ， 可 以 选择 任意 设置 碳水 化 合 
物 限量 标准 。 不 吃 糖 对 你 来 说 轻而易举 ， 但 从 现在 开始 ， 限 制 碳水 
化 合 物 摄 入 水 平 就 是 你 的 选择 了 。 

28~43 

你 可 能 具有 一 定 的 碳水 化 合 物 耐 受 性 ， 目 前 尚未 失控 。 只 需 降 
低 或 适度 限制 你 的 现 有 碳水 摄 入 水 平 ， 就 能 从 温和 的 碳水 化 合 物 限 
制 中 受益 。 

44~60 

几乎 可 以 肯定 ， 你 不 具有 碳水 化 合 物 耐 受 性 ， 采 用 LCHF 饮 食 方 
式 ， 就 一 定 会 从 温和 限制 碳水 化 合 物 中 受益 。 

感觉 意外 吗 ? 但 不 出 我 们 所 料 ..….... 那 束 一 起 开始 吧 ! 


让 身体 适应 脂肪 代谢 
脂肪 代谢 适应 的 前 提 是 ， 你 的 身体 从 糖 燃 烧 模 式 〈 我 们 许多 人 都 
这 样 ， 转 变 为 脂肪 燃烧 模式 ， 即 人 体 经 过 适应 过 程 ， 将 脂肪 作为 一 种 
主要 能 量 来 源 一 一 理想 情况 是 使 用 体内 的 过 剩 脂肪 。 尽 管 LCHF 生 活 方 
式 带 来 的 好 处 通 闸 可 以 在 数 天 内 看 到 ， 但 只 有 当 你 的 映 体 重新 学 会 如 


何 将 脂肪 当 作 一 种 燃料 来 源 ， 而 且 达 到 脂肪 适应 的 临界 点 时 ， 你 才能 
开始 体验 到 一 系列 益处 。 这 可 能 包括 轻松 稳定 的 精力 水 平和 体重 管理 
(如 果 这 是 你 的 目标 ) ， 对 于 活跃 的 个 体 来 说 ， 还 包括 执行 和 恢复 能 
力 的 有 效 提高 。 我 们 称 之 为 “让 身体 适应 脂肪 代谢 ”。 

脂肪 代谢 适应 的 范围 与 碳水 化 合 物 限制 的 范围 有 些 类 似 ， 因 为 如 
果 你 选择 温和 限制 碳水 化 合 物 ， 你 将 实现 温和 的 脂肪 代谢 适应 ， 如 果 
你 选择 彻底 限制 并 尝试 生 酮 饮食 ， 你 将 体验 到 完全 脂肪 代谢 适应 。 

通过 温和 的 脂肪 适应 或 碳水 化 合 物 限制 ， 大 多 数 人 可 以 感受 到 他 
们 想 要 且 必 需 的 健康 及 体重 控制 的 好 处 ， 这 种 水 平 可 能 最 适合 他 们 。 
所 以 ， 如 果 你 要 在 适中 范围 内 实现 自己 的 目标 ， 我 不 建议 你 追求 极端 
的 完全 脂肪 代谢 适应 。 那 样 做 没有 意义 ， 也 未 必 适 合 你 。 

当 确定 了 自己 的 适用 水 平 后 ， 一 些 问题 可 能 会 让 你 步 入 一 个 “感觉 
未 达标 * 的 代谢 灰色 地 带 ， 或 者 造成 其 他 问题 。 以 下 是 需要 注意 的 事 
项 ， 以 及 如 何 避 免 这 些 陷 阱 。 

平稳 过 渡 到 碳水 化 合 物 限 制 阶段 

请 做 好 准备 。 如 果 你 之 前 是 中 等 到 高 碳水 (每 天 超过 250 克 ) 的 饮 
食 ， 那 么 当 你 切换 到 LCHF 全 食物 饮食 的 时 候 ， 你 可 能 会 部 分 或 全 部 体 
验 到 以 下 症状 : 

. 精力 不 济 

. 渴望 甜点 

. 轻 度 头痛 

+ 便秘 

+ SLE ALR 

. LAER 


ETE Ke BATA, AEE ARAB SEA ° UREUTE TRAY BBS 
和 发 生 可 能 性 取决 于 这 些 因 素 : 你 目前 和 即将 执行 的 碳水 化 合 物 摄 入 
量 之 间 的 差距 (碳水 化 合 物 摄 入 得 越 多 ， 发 生 这 些 症 状 的 可 能 性 越 
大 ) ， 以 及 你 对 糖 类 或 碟 水 化 合 物 的 上 瘾 程度 ( 越 上 瘾 越 有 可 能 发 生 
这 些 症 状 ) 。 当 你 的 大 脑 和 身体 开始 竹 试 适应 ， 将 脂肪 而 不 是 碳水 化 
合 物 作为 能 量 来 源 ， 出 现 上 述 部 分 或 全 部 证 状 是 完全 正 汕 的。 对 于 大 
多 数 人 来 说 ， 这 可 不 是 一 个 简单 的 切换 : 其 执行 机 制 需要 对 已 经 运行 
了 几 千年 的 人 类 移 认 能 量 系统 进行 一 些 生化 重组 。 在 产 格 碳水 化 合 物 
限制 的 情形 下 ， 当 葡萄 糖 含 量 不 足以 为 大 脑 提 供 能 量 时 ， 人 体 束 会 切 
换 能 量 来 源 ， 开 始 向 大 脑 供应 酮 类 物质 一 一 顺便 说 一 下 ， 两 者 的 功能 
都 很 完美 。 当 脂肪 用 来 提供 能 量 时 ， 它 会 在 体内 分 解 ， 从 而 形成 酮 
PS ° QUARRY LTP FF EB AR, LARA IE TEMA eH A VE ME — BY BE 
BOR, thiietd, Moet SARA TCW 。 


快速 提示 
如 何 缓解 这 些 症状 


1 选择 恰当 的 时 间 

我 强烈 建议 你 提前 规划 如 何 开始 你 的 LCHF 之 旅 (尤其 是 较为 极 
端的 碳水 化 合 物 限制 ，。 如 果 你 的 工作 需要 全 人 神 贯 注 ， 那 最 好 在 周 
四 、 周 五 或 者 休假 期 间 启动 LCHF。 大 幅度 减少 或 者 消耗 体内 的 糖 原 
( 糖 储备 ) 需要 两 到 三 天 时 间 。 然 后 ， 你 会 在 周末 那儿 天 感到 情绪 
低落 ,但 有 户 在 下 周 初 消除 大 部 分 症状 。 在 这 个 阶段 必须 注意 的 
征 ， 当 你 将 望 甜 点 或 者 硬 水 化 合 物 时 ， 一 定 不 能 届 服 。 要 像 对 待 戒 
毒 和 康复 治疗 一 样 ， 因 为 糖 (碳水 化 合 物 ) 的 上 瘾 程度 可 以 和 毒品 
相当 。 


2 增加 你 的 盐分 摄 入 量 


这 很 重要 。 无 论 你 确定 了 什么 样 的 碳水 化 合 物 限 量 水 平 ， 你 都 
需要 增加 盐分 摄 入 量 ， 来 帮助 管理 某 些 症状 ， 尤 其 是 头晕 或 疲倦 。 
当 身体 调整 时 ， 人 体会 随 着 糖 储 备 的 减少 而 丢失 水 分 (体内 的 1 克 糖 
要 锁定 3 克 水 ) 。 因 此 ， 电 解 质 钠 和 钾 的 含量 会 在 一 定 程 度 上 出 现 暂 
时 不 平衡 ， 这 会 让 你 感觉 有 点 “不 舒服 *。 在 严格 限制 矶 水 化 合 物 的 
情形 下 ， 这 往往 被 称 为 “< 酮 流感 "， 因 为 你 会 一 连 儿 天 光 想 髓 在 床上 
(这 也 说 明了 选择 执行 时 间 的 重要 性 ) 。 此 外 ， 你 可 能 要 少 吃 加 工 
食品 ， 从 而 会 减少 整体 盐分 ， 这 进一步 强调 在 此 期 间 补 充 盐 分 的 重 
要 性 。 

3 不 要 便秘 

在 适应 阶段 ， 有 时 会 发 生 这 种 情况 。 你 可 以 做 些 事情 来 解决 这 
个 问题 ， 包 括 确保 自己 饮用 足 量 的 水 或 液体 ， 食 用 足够 多 的 蔬菜 来 
获取 膳食 纤维 ， 但 最 重要 的 是 ， 你 必须 摄 入 足够 多 的 脂肪 。 我 知道 
这 听 起 来 很 奇怪 ， 但 增加 脂肪 摄 入 量 通常 能 帮 大 多 数 人 解决 这 个 问 
题 。 这 是 让 你 克服 脂肪 恐惧 感 的 又 一 个 好 理由 ! 

为 了 预防 或 者 绥 解 这 些 症状 ， 请 在 你 的 现 有 食物 中 加 入 半 茶 起 
盐 ， 或 者 每 天 饮用 1~2 杯 浓 淘 。 

你 已 经 挑选 好 了 适应 自己 的 碳水 化 合 物 限 制 水 平和 计划 的 时 间 
了 吗 ? 现在 就 可 以 开始 行动 了 ..….…... 请 继续 阅读 。 


10 条 规则 


LCHF 概 念 本 质 上 非常 简单 : 与 你 的 现 有 食谱 相 比 ， 如 果 你 真 的 只 
号“ 全 食物 ”， 你 目 然 会 摄 入 更 少 的 碳水 化 合 物 和 更 多 的 脂肪 。 

不 过 ， 要 想 有 效 执行 LCHF， 你 还 需要 更 多 的 特别 资料 。 我 已 经 将 
其 概括 为 10 条 规则 。 只 要 定期 练习 3， 这些 规 则 束 能 很 快 变 成 习惯 ， 而 
你 会 在 不 经 意 间 接受 这 种 饮食 方式 。 开 始 吧 .………. 


1. 降 低 “HI” 
不 ， 我 不 是 指 GI (血糖 指数 ) ， 而 是 指 “< 人 类 干预 * 因 子 ， 这 是 “ 胖 
教授 ”创造 的 一 个 术语 。HI 因 子 表 示 某 种 食物 受 人 类 干预 (HI) 的 程 
度 ， 也 就 是 食物 的 加 工程 度 。HI 因 子 分 为 1 至 10 级 ，1 表 示 干 预 或 加 工 


程度 最 低 的 食物 ( 低 HI) ，10 则 表示 干预 或 加 工程 度 最 高 (高 HI) 。 
西 兰 花 、 菜 花 等 蔬菜 的 HI 因子 为 1， 意 大 利 面 或 饼干 的 HI 因子 为 10。 
我 们 发 现 HI 因 子 是 一 种 选择 食物 的 好 方式 ， 有 助 于 我 们 进行 决策 : 如 
果 你 曾经 迷失 在 食物 的 细 梳 末节 中 ， 不 妨 考 察 它们 的 HI 因子 ， 选 择 HI 
明显 较 低 的 未 加 工 全 食物 。 


2. 减 少 碳水 化 合 物 

我 们 所 吃 的 食物 通常 含有 多 种 营养 素 ， 包 括 基本 营养 素 (碳水 化 
合 物 、 有 蛋白 质 和 脂肪 ) 和 微量 营养 素 (维生素 和 矿物 质 ) ， 每 种 食物 
不 会 只 舍 一 种 营养 素 。 不 过 ， 我 们 可 以 按照 基本 营养 素 类 别 ， 将 食物 
进行 大 体 分 类 。 例 如 ， 糖 、 舍 糖 饮 料 、 蜂 蜜 、 面 包 、 才 片 、 面 条 、 大 
米 、 商 品 饼 干 和 燕麦 早餐 棒 、 水 果 、 蔬 菜 、 牛 奶 和 酸奶 都 含有 碳水 化 
合 物 。 

我 们 希望 通过 LCHF 人 饮食 ， 确 保 优质 碳水 化 合 物 进 入 你 的 每 日 食 
谱 。 接 下 来 ， 让 我 们 看 看 三 种 不 同 的 碳水 化 合 物 类 别 。 我 喜欢 将 其 摘 
WA aA” ~ “RAN? A RAY” © 

先 说 “好 的 ”> 吧 。 水 果 、 蔬 荣 、 乳 制品 、 豆 类 等 食物 含有 最 优质 的 
碳水 化 合 物 。 这 些 食物 所 提供 的 实际 碳水 化 合 物 其 实 都 是 经 过 了 人 体 
处 理 过 的 (与 糖 的 精制 过 程 完全 相同 ) ， 此 外 它们 还 能 提供 广泛 的 有 
megan, WRB (来 自 水 果 、 蔬 菜 和 豆 类 ) 、 钙 和 和 蛋白质 (来 
自 乳 制品 ) 。 它 们 是 加 工程 度 最 低 的 碳水 化 合 物 ， 其 HI 因子 也 最 低 ， 
还 保留 有 大 量 水 分 。 别 和 忘 了 ， 这 是 LCHEF， 可 不 是 NCHF (无 碳水 化 合 
物 健 康 脂 肪 ) 。 我 们 需要 特意 摄 入 最 优质 的 碳水 化 合 物 。 

其 次 ， 让 我 们 来 探讨 一 下 “ 坏 的 。 面 包 、 麦 片 、 意 大 利 面 、 面 
条 、 大 米 、 燕 麦 早餐 棒 、 人 饼干 等 食物 的 主要 成 分 是 碳水 化 合 物 ， 也 含 
有 蛋白质 和 脂肪 。 它 们 也 会 像 糖 的 精制 过 程 一 样 被 人 体 处 理 ， 但 与 全 
食物 相 比 ， 它 们 的 营 状 密度 较 低 ， 加 工程 度 较 高 。“ 坏 的 ”这 个 标签 或 
许 有 点 极端 ， 目 的 是 让 你 接受 这 个 信息 。 也 许 更 好 的 描述 方式 是 : 这 
些 食物 是 可 以 酌情 摄 入 的 碳水 化 合 物 。 

最 后 轮 到 < 可恶 的 ”。 最 差 的 碳水 化 合 物 是 精制 碳水 化 合 物 ， 如 售 
糖 饮 料 和 糖果 ， 以 及 可 以 在 许多 食品 中 发 现 的 糖分 。 这 些 食物 通常 对 
人 体 一 无 是 处 ， 要 我 说 它们 是 百 害 无 益 。 糖 甚至 被 描述 为 毒品 。 如 果 
这 些 食物 经 常 在 你 的 日 常 饮食 中 出 现 ， 现 在 必须 将 其 清除 。 它 们 没有 
任何 营养 价值 ， 只 会 损害 你 的 健康 。 


要 回避 “可 恶 的 ?碳水 化 合 物 ， 需 要 揭秘 糖分 在 食物 中 的 诸多 隐 号 
之 所 。 这 可 能 让 你 感到 惊讶 。 事 实 上 ， 糖 类 有 大 约 100 个 不 同名 称 ， 比 
如 莽 糖 、 乳 糖 、 麦 芋 糖 、 半 乳糖 、 采 糖 、 麦 芋 糖 糊 精 、 右 旋 糖 、 森 
糖 、 和 葡萄 糖 等 。 此 外 ， 还 有 许多 各 种 形式 的 甜 味 剂 。 
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“ 甜 羔 糖 、 砂 糖 、 粗 糖 、 诚 糖 、 幼 糖 、 束 糖 、 金 砂糖 、 椰 糖 .…… 
3. 有 益 的 蔬菜 

绕 菜 在 LCHF 生 活 方 式 中 的 重要 性 目 不 必 说 。 从 我 们 的 饮食 中 减 去 
谷类 加 工 品 意味 着 要 去 除 一 些 膳食 纤维 、 维 生 素 和 矿物 质 ， 因 此 必须 
增加 芯 沫 的 摄 入 量 ， 一 些 人 还 必须 持续 增加 才 行 。 我 强烈 建议 在 每 餐 
和 和 零食 中 多 次 食用 蔬菜 。 和 碳水 化 合 物 的 总 体 情 况 一 样 ， 并 非 所 有 蔬 
沫 的 功用 都 相同 。 我 们 可 以 将 其 分 为 两 大 类 非 洗 粉 类 蔬菜 和 诈 粉 类 
BAe ° 
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玫 荣 、 番 茄 、 黄 瓜 、 青 豆 、 蘑 姑 和 洋葱 。 这 些 蔬 荣 可 以 随 性 添加 〈 即 
份量 可 以 随心 所 欲 ) ， 也 不 受 温 和 碳水 化 合 物 限 量 的 限制 。 严 格 碳水 
化 合 物 限量 情形 ( 即 生 酮 饮食 ) 要 注意 消耗 量 ， 因 为 大 量 蕊 菜 所 含 的 
少量 碳水 化 合 物 会 迅速 票 加 。 

淀粉 类 foe tates BAEK AY see is 它们 可 以 提供 维生素 和 矿物 
质 ， 但 同时 也 会 额外 带 来 大 量 碳水 化 合 物 。 这 些 牙 业 包 括 土豆 、 红 
车、 欧洲 防风 草根 、 甜 菜根 、 南 瓜 、 山 药 、 储 涉 、 理 豆 和 玉米 。 这 些 
党 菜 不 是 不 能 吃 ， 而 是 食用 次 数 和 食用 量 不 能 像 非 淀 粉 类 蔬 末 那么 
多 。 

淀粉 和 非 演 粉 类 蔬 全 的 平衡 取决 于 你 的 个 人 目标 、 活 动量 和 活动 
类 型 ， 以 及 所 选择 的 碳水 化 合 物 限量 水 平 。 土 豆 和 红 茵 通常 可 以 和 其 
他 淀粉 类 蔬 荣 一 起 (比如 做 成 土豆 泥 ) KBB, Beta ay 
以 每 餐 少 量 食用 。 鉴 于 各 人 情况 不 同 ， 最 好 优先 考虑 碳水 化 合 物 ， 选 
择 适 合 目 己 限量 水 平 的 类 型 和 食用 时 间 。 

4. 和 脂肪 交 朋 友 

成 功 实行 全 食物 LCHF 生 活 方式 的 头号 障碍 是 脂肪 如 ， 惧 ， 这 是 完全 
可 以 理解 的 。50 年 来 ， 人 们 一 直 被 告知 尽量 少 吃 脂肪 ， 尤 其 是 饱和 脂 
肪 。 脂 肪 摄 入 量 不 足 会 导致 两 个 问题 ， 你 的 最 终 饮 食 方 式 沦 为 低 矶 低 
fa (意味 着 不 敢 吃 太 多 ， 感 到 饥饿 ) 或 者 低 碳 低 脂 高 蛋白 (既然 你 必 
须 吃 点 什么 ， 不 妨 通 过 提升 蛋 晶 质 水 平 来 帮 你 获得 饱 腹 感 ， 。 过 量 摄 
入 蛋白 质 会 引发 一 个 问题 ， 过 量 蛋 日 质 会 被 肝脏 代谢 为 葡萄 糖 
错 ， 是 糖分 ! 这 会 适得其反 ， 等 同 于 摄 入 高 碳水 。 
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要 吃 多 少 和 什么 类 型 的 脂肪 ? 


你 应 该 吃 多 少 脂肪 取决 于 两 件 事 : 你 的 总 体 目标 和 每 日 能 量 总 需 
求 。 每 个 人 的 能 量 需 求 各 不 相同 ， 是 由 体形 、 喘 体 成 分 和 每 日 运动 
(是 侦 然 活动 还 是 正式 锻炼 ， 决 定 的 。 遗 憾 的 是 ， 并 不 存在 像 碳 水 化 
合 物 情形 的 “脂肪 处 方 "*。 我 的 建议 是 在 每 顿 饭 中 加 入 或 多 或 少 的 脂 
肪 ， 其 份量 应 足以 让 你 获得 中腹 感 ， 并 能 保证 你 在 下 次 用 和 撩 之 前 不 需 
要 吃 零 食 。 这 需要 试 错 : 倾听 你 的 喘 体 ， 确 定 真 正 适合 你 的 摄 入 量 。 


以 下 十 LCHF 推 荐 报 入 的 10 种 优质 脂肪 ， 包 括 脂肪 类 型 或 脂肪 来 
源 。 
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橄 概 油 和 调味 橄榄 油 语 仿 植物 性 单 不 饱和 脂肪 和 抗 氧 化 剂 ， 有 是 优 
质 亮 纤 脂 肪 ， 也 是 在 沙拉 蔬 全 饮 食 中 增加 脂肪 含量 的 绝 佳 途径 。LCHF 
主张 目 制 沙拉 酱 ， 而 不 要 购 买 人 有 廉价 植物 油 的 商业 沙拉 酱 。 

无 论 使 用 哪 种 喜 纤 油 ， 加 热 时 都 不 应 超过 其 油烟 点 ， 即 狂 料 开始 
分 解 、 燃 烧 并 破坏 食物 美味 的 温度 。 橄 槛 油 可 用 于 高 这 亮 狩 ， 但 这 取 
决 于 油料 本 喘 的 质量 ， 品 质 较 高 的 油烟 点 也 高 。 


椰子 油 


由 于 结构 稳定 ， 椰 子 油 也 适用 于 高 瘟 玄 饰 。 椰 子 油 含有 大 量 饱 和 
脂肪 ， 在 目前 充 不 着 碳水 化 合 物 和 糖分 的 加 工 食品 饮食 痛 景 下 ， 如 末 
被 大 量 使 用 ， 必 然 会 引发 健康 问题 。 但 在 LCHF 饮 食 方式 中 ， 你 所 食用 
的 是 未 经 加 工 的 全 食物 ， 其 本 身 就 包括 饱和 脂肪 和 其 他 类 型 脂肪 (不 
含 反 式 脂肪 ) ， 因 此 椰子 油 是 适用 的 。 如 果 你 不 想 混 洒 椰 子 味 儿 ， 可 


Die AACR FEA, thy DE A Pd CA 
格 宇 诺 拉 燕麦 郑 ， 以 增加 椰 香 。 


椰子 产品 


添加 椰 冰 或 椰 奶 十 给 早餐 增加 脂肪 报 入 量 的 捷径 ， 方 式 可 以 古 加 
到 有 果 奶 里 ， 或 者 酒 在 酸奶 和 无 亩 质 燕麦 着 上 。 在 咖 踢 菜 中 添加 椰子 产 
品 能 为 你 提供 一 顿 完美 的 晚餐 。 椰 肉 本 里 可 以 切 成 了 ， 制 作出 很 棒 的 


零食 。 


HAS 


HR eo, eI pse PHS Bm ABO, the 
HAN Vel AIRBAG HAP ORR ° EM OT PR es RT 


夏威夷 果 

根据 不 同 的 处 理 方式 ， 它 们 的 脂肪 含量 可 以 达到 70%~80%。 它 们 
如 此 美味 ， 能 让 你 欲 愤 不 能 。 尽 管 脂 肪 有 好 处 ， 但 如 果 不 加 小 心 ， 你 
或 许 会 食用 过 量 。 
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贯 ， 但 很 容易 用 强力 搅拌 机 目 制 。 


奶 酷 


不 用 再 去 选择 脂肪 合 量 最 低 的 奶酪 ， 所 有 类 型 的 奶酪 都 可 以 用 ， 
包括 可 口 但 往往 散发 * 奇 喘 ? 的 蓝 纹 奶酪 、 马 苏 里 拉 奶 酷 和 帕 玛 森 奶 
栈 。 它 们 都 能 提供 适量 脂肪 ， 还 能 提供 蛋 日 质 和 和 钙 。 


奶油 


无 论 直接 倒 入 还 古 搅 拌 ， 原 味 奶 油 都 能 把 一 杯 六 有 果 变 成 一 道 美 味 
可 口 的 正 撩 或 点 心 。 可 区 试用 浓 笛 的 奶油 或 马 斯 卡 形 奶 酷 和 浆 采 一 起 
冷冻 ， 制 造 出 几乎 和 订 激 姿 一 样 的 形态 。 奶 油 还 可 以 添加 到 冰 沙 、 炖 
Se UME, ABTA RIE © 
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lies 脂 溶性 维生素 A、D、K2 和 一 系列 有 益 健 康 的 化 合 物 ， 
很 适合 鼠 饪 。 将 融化 的 黄油 溧 在世 亲 上 ， 可 以 为 采 品 提 味 。 


肥 肉 


没 错 ， 再 也 不 需要 在 厨房 里 或 吃饭 时 寻找 最 瘦 的 肉 块 ， 或 者 将 肥 
肉 别 除 。 现 在 可 以 摊 脱 负 罪 感 ， 尽 情诗 用 酥脆 的 鸡皮 和 烤 猪 五 花 肉 


了 ! 此 外 优质 香肠 (未 填充 淀粉 的 ， 是 增加 脂肪 的 男 一 个 好 途径 。 


要 避免 号 的 脂肪 


必须 避免 食用 反 式 脂肪 。 反 式 脂肪 是 一 种 不 饱和 脂肪 。 扯 运 的 
是 ， 它 们 在 自然 界 中 并 不 常见 ， 而 是 人 为 制造 的 ， 通 常 是 带 包 装 并 经 
加 工 的 面包 房 和 糖果 店 的 产品 ， 对 于 使 用 全 食物 LCHEF 人 饮食 方式 的 人 不 
是 大 问题 。 

此 外 ， 我 们 也 应 避免 经 过 加 工 的 多 不 饱和 脂肪 植物 油 ， 如 油菜 籽 
油 、 获 花 籽 油 、 大 豆油 和 米糠 油 。 它 们 虽 不 含 反 式 脂 肪 ， 但 生产 这 些 
油料 所 需 的 加 工程 度 ， 及 其 脂肪 酸 组 成 (如 过 多 w-6 脂 肪 、 过 少 w-3 脂 
肪 我 们 需要 更 多 w-31! ) 容易 诱发 炎症 。 如 果 少 用 这 些 油料 ， 我 们 
将 能 减少 炎症 ， 改 善 健康 。 要 留意 坚果 、 橄 板 和 鱼肉 饶 头 等 想当然 
的 “健康 ”产品 ， 因 为 它们 往往 会 添加 廉价 的 加 工 植物 油 。 

5. 正 确 对 待 蛋白 质 

请 记 住 ，LCHE 不 提倡 大 量 摄 入 蛋白。 尽管 蛋白 质 这 种 芝 养 素 有 助 
于 饱 腹 ， 但 过 多 的 蛋白 会 在 体内 转化 成 葡萄 糖 (或 碳水 化 合 物 ) ， 从 
而 违背 低 碳 水 饮食 的 初 袁 。 

既然 我 们 仍 需 一 定数 量 的 蛋白 质 ， 那 么 吃 多 少 才 算 足够 ”你 上 自己 
的 蛋白 质 需 求 量 取决 于 你 的 体型 和 构成 、 年 龄 、 压 力 水 平 、 活 动 程 
度 ， 当 然 也 取决 于 你 的 目标 。 采 用 LCHF 饮 食 方 式 时 ， 有 两 条 关键 信息 
适用 。 

首先 ， 按 大 致 均匀 的 比例 将 蛋白 质 摄 入 任务 分 摊 在 全 天 完成 ， 以 
确保 每 餐 都 能 呈现 一 个 蛋白 质 和 脂肪 饱 腹 组 合 。 


其 次 ， 蛋 日 质 食 物 的 食用 量 尽 量 不 要 超过 手掌 那么 大 。 比 如 ， 
100~120 克 猪 ( 牛 ) 肉 、 和 鱼肉 和 鸡肉 (手掌 大 小 ) 能 提供 大 约 30~35 殉 


蛋 日 质 。 


如 果 你 是 一 个 习惯 久 坐 的 人 我 希望 你 不 是 ! ) ， 按 0.8 殉 /千克 体 
重 标 准 摄 入 ， 如 果 你 有 增 肌 需 求 ， 则 按 1.6~1.8 殉 /千克 体重 或 稍 高 标准 
摄 入 。 那 些 希 望 生 酮 的 人 需要 更 严格 地 控制 蛋 日 质 摄 入 量 。 每 个 人 的 
需求 量 差 别 很 大 ， 但 作为 一 般 规则 ， 我 倾 品 于 设 定 一 个 阐 值 ， 即 对 应 
你 的 理想 体重 每 千克 可 以 摄 入 大 约 1.5 克 和 蛋白质 。 这 并 不 算 多 ， 尤 其 是 
你 的 体重 处 在 较 低 水 平时 。 对 大 多 数 人 来 说 ， 这 肯定 意味 着 要 减少 蛋 
白质 摄 入 量 。 如 果 你 在 采用 LCHF 一 般 准则 ， 尽 管 不 需要 保持 那么 严 
格 ， 也 仍 需 注意 你 的 蛋 日 质 摄 入 量 。 
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素食 主义 者 需要 从 植物 蛋 日 来 源 获 得 蛋 日 质 ， 这 些 来 源 包括 豆 类 
和 豆 科 蔬菜 、 坚 果 、 豆 腐 和 豆 制 品 。 这 些 食物 往往 包含 2/3 的 碳水 化 合 
物 和 1/3 的 蛋 日 质 ， 因 此 ， 要 想 在 不 影响 蛋 日 质 报 入 量 的 同时 减少 矶 水 
化 合 物 ， 对 素食 主义 者 来 说 有 些 困难 。 但 不 是 没 法 解决 。 那 些 食用 有 蛋 
类 和 鱼 类 的 人 会 发 现 这 相当 容易 。 对 于 挛 格 的 素食 主义 者 来 说 ， 虽 然 
难度 更 大 ， 但 依然 可 以 遵循 这 个 原则 来 执行 。 


如 果 你 食用 过 多 蛋 日 质 ， 你 最 终 摄 入 的 碳水 化 合 物 之 


多 将 会 超出 你 的 想象 ， 从 而 违背 遵循 低 碳水 饮食 的 初 袁 。 


6. 基 于 暗示 进食 
LCHEF 生 活 方式 能 市 给 我 们 一 个 超 棒 的 体验 ， 职 是 允许 我 们 在 坑 饿 
时 吃 到 自然 饱 。 因 为 蛋白 质 和 脂肪 都 能 为 我 们 提供 那 种 “ 饱 足 因子 ”， 
而 且 能 帮 我 们 在 进餐 过 程 中 确认 上 自己 何 时 已 经 吃 饱 。 


当然 ， 仍 需 注 意 的 是 ， 我 们 进食 的 速度 和 环境 会 影响 到 食物 摄 入 
量 。 如 果 吃 得 过 快 ， 我 们 将 注意 不 到 上 自己 的 饱 腹 感 ， 可 能 会 吃 得 过 
多 。 在 电视 机 或 电脑 屏幕 前 吃饭 会 忽略 进食 体验 ， 盲目 消耗 食物 ， 而 
不 是 细 吐 慢 咽 ， 以 更 用 心 的 方式 至 用 食物 。 人 研究 表明 ， 无 论 腾 食 成 分 
怎样 ， 一 旦 人 们 注意 力 转 移 到 别处 时 ， 往 往 会 吃 得 过 量 。 

7. 寻 求 文 持 者 

我 不 鼓励 你 单独 实施 LCHF。 尽 管 这 是 一 种 或 许 比较 简单 的 生活 方 
式 改 变 ， 你 仍然 需要 通过 建立 一 个 支持 系统 来 实现 这 个 目标 〈 尽 可 能 
使 它 成 为 一 个 顺利 、 轻 松 的 转变 过 程 ) 。 你 需要 来 自家 人 、 朋 友和 同 
事 的 支持 。 如 果 能 同时 改变 他 们 的 生活 方式 ， 那 你 的 成 效 肯 定 更 容 
易 o 

至 于 你 的 朋友 和 同事 ， 你 可 以 尽力 而 为 ， 向 他 们 解释 你 的 动机 。 
他 们 一 开始 也 许 不 认同 你 的 选择 ， 但 看 到 美味 食物 和 随 之 而 来 的 好 
处 ， 有 可 能 会 愿意 支持 和 亲自 尝试 LCHF 。 


工作 场所 最 让 人 无 奈 的 是 定期 早茶 和 同事 喊 你 来 吃 的 高 粮食 品 。 
如 条 这 是 你 三 餐 “ 乐 趣 ?的 一 部 分 那 还 好 ， 但 如 采 你 的 同事 明白 你 的 目 
标 是 什么 ， 那 出 现在 这 些 场合 的 强制 行为 通常 束 会 减少 。 也 可 以 在 腾 
食 组 合 中 加 入 一 些 更 健康 的 全 食物 选项 ， 这 样 你 束 可 以 参与 其 中 ， 而 
不 必 在 进餐 时 违背 目 己 的 意愿 。 


最 后 ， 你 还 需要 在 外 出 用 和 餐 时 寻求 现场 支持 。 如 果 你 心仪 某 个 且 
品 ， 但 它 含 有 碳水 化 合 物 ， 你 只 用 提出 替换 或 者 去 除 碳水 化 合 物 成 
分 。 许 多 人 因为 不 愿 给 人 琴 太 烦 ， 会 选择 不 提要 求 。 请 记 住 : 是 你 掏 
钱 吃 饭 ， 所 以 你 可 以 要 求 想 吃 的 食物 。 不 要 因为 不 想 添 压 烦 就 照常 点 
菜 ， 然 后 不 惜 把 烤 面 包 剩 在 盘子 里 。 这 意味 着 尽量 光盘 ， 并 确保 你 得 
到 想 吃 的 食物 和 更 多 营养 。 许 多 咖啡 馆 和 和 餐馆 都 对 此 习以为常 ， 乐 意 
效劳 。 随 着 时 间 的 推移 ， 只 要 有 足够 多 的 顾客 提要 求 ， 他 们 融会 修改 
菜单 ， 以 满足 低 矶 水 化 合 物 顾客 的 需求 。 


如 有 果 你 的 同事 明白 你 正在 追求 的 目标 ， 那 伴随 吃 早茶 


的 强制 行为 就 会 减少 。 


8.2, MNES 


BD ee Ta VR IZ KIER BLY + ORY » A ER SLA DS 
LCHFH GAAS IUES, MANGA A ec LCHFKK BFA 
BEA, MRA Bee EN Be” > — BUGS THREAD 
规则 ， 就 去 执行 ， 只 需要 谨慎 监督 自己 的 行动 就 行 。 

为 了 某 个 特定 目标 而 采取 行动 ， 完 成 后 优 旗 息 鼓 ， 这 种 做 法 没有 
任何 意义 。 那 是 “节食 ”而 已 ! 我 们 对 节食 不 感 兴趣 ， 而 是 希望 帮助 你 
觉悟 ， 手 把 手 交 给 你 促成 观念 转变 的 工具 。 以 保护 牙齿 为 例 ， 你 每 天 
早晚 都 刷牙 ， 这 看 似 很 痒 苗 ， 但 这 么 做 是 为 了 保护 牙 雌 ， 你 知道 这 很 
重要 。“ 饮 食 勤 揭 ? 同 样 重要 : 你 体内 的 每 个 细胞 都 依赖 于 放 进 嘴 里 的 
东西 。 努 力 照顾 好 你 的 细胞 ， 就 能 照护 你 的 健康 。 需 要 采取 的 行动 
有 : 进行 膳食 规划 、 食 品 店 采 购 、 食 品 储藏 、 准 备 饭 琳 。 与 其 说 这 些 
是 任务 或 者 苦 差事 ， 不 如 转变 你 的 观念 ， 将 其 视 为 一 个 机 会 一 一 有 机 
会 提前 一 周 精心 筹备 食物 并 促进 健康 。 请 将 这 些 过程 固 定 为 仪式 ， 这 
样 有 助 于 提高 它们 的 发 生 频 率 。 例 如 ， 在 周 六 出 去 采购 ， 以 确保 冰箱 
里 有 足够 的 合适 食物 。 在 周 日 做 准备 ， 为 下 一 周 制作 食物 。 请 记 住 : 
WRIT ARIZ, SAREE ! 

9. 遵 循 “三 餐 规 则 

谁 都 不 是 完 人 一 一 我 不 是 ， 也 不 苛求 你 是 。 经 验 表 明 ， 在 饮食 方 
面 过 于 严格 是 不 可 持续 的 。 我 们 都 需要 “任性 一 回 ”， 而 且 总 会 有 生日 
宴会 、 周 年 纪念 、 工 作 派 对 、 假 日 狂欢 等 无 法 避免 的 社交 活动 。 指 望 
不 沉迷 于 “对 LCHF 不 友好 ”的 喜庆 场合 ， 这 种 想法 是 不 现实 的 。 只 需 确 
保 这 种 招待 活动 不 过 于 频繁 即 可 。“ 三 餐 ” 规 则 是 应 付 招待 活动 的 一 个 
法 宝 。 它 的 原理 是 : 每 周 21 顿 饭 〈 一 日 三 餐 ) ， 其 中 18 次 LCHF 腾 食 ， 
其 余 3 次 可 以 随心 所 欲 。 可 以 吃 甜 品 、 富 含 碳水 化 合 物 的 披萨 或 意大利 
面 ， 也 可 以 吃 些 生日 蛋糕 。 这 完全 取决 于 你 ， 但 至 少 要 选择 你 真正 喜 
欢 和 想 吃 的 东西 。 尽 情 享用 ! 这 三 餐 不 必 列 为 “" 必 吃 ” 的 饮食 计划 ， 而 
应 该 视 为 例外 情形 。 如 果 你 接连 儿 周 都 没 碰 到 这 种 场合 ， 并 不 意味 着 


你 可 以 用 一 周 时 间 找 补 回来 ! 与 此 相反 ， 一 定 要 在 大 部 分 时 间 遵 循 
LCHF 生 活 方式 和 在 意外 场合 享用 非 LCHEF 友 好 型 食物 之 间 寻 求 平 衡 。 


10. 不 仅仅 和 食物 有 关 


LCHF 主 要 涉及 食物 ， 但 LCHF 和 生活 方式 却 更 为 全 面 。 我 们 希望 改 
善 你 的 健康 ， 所 以 不 要 抽烟 ， 要 减轻 压力 ， 确 保 环 境 整洁 ， 确 保 最 佳 
睡眠 时 间 ， 还 要 进行 体育 运动 和 日 光 浴 。“ 最 佳 * 这 个 词 用 在 这 里 非常 
重要 ， 因 为 太 少 或 太 多 都 不 好 (当然 吸烟 除外 ， 最 好 戒 控 ) 。 

一 项 针对 3760 名 调查 对 象 的 为 期 7 年 的 研究 表明 ， 最 佳 睡眠 时 间 应 
该 是 男性 每 晚 7.8 个 小 时 ， 女 性 7.6 个 小 时 。 现 代 人 的 睡眠 时 间 很 少 ， 主 
要 原因 是 生活 过 于 忙 侣 。 有 睡眠 不 足 会 导致 负面 的 健康 影响 ， 肥 胖 症 和 
慢性 疾病 的 风险 也 会 增加 。 睡 眠 不 足 会 刺激 食欲 和 进食 欲望 。 它 还 有 
可 能 导致 胰岛 素 抵抗 进一步 发 展 ， 这 意味 着 你 对 碳水 化 合 物 食物 的 耐 
受 度 会 降低 。 有 睡眠 必须 成 为 健康 生活 方式 的 优先 事项 。 这 可 能 意味 着 
少 看 一 些 电 视 ， 或 者 比 正常 时 间 稍 早 一 些 关 灯 。 不 过 ， 过 度 睡眠 也 会 
造成 类 似 的 负面 健康 影响 ， 所 以 你 的 目标 应 该 是 将 近 8 小 时 的 “最 佳 * 睡 
眠 时 间 。 


运动 是 最 佳 生活 方式 的 重要 组 成 。 和 有 睡眠 一 样 ， 运 动 效 果 不 在 于 


尽量 延长 时 间 和 提高 强度 ， 人 否则 会 给 吴 体 市 来 过 度 压 力 ， 容 易 受 仿 ， 
并 可 能 产生 长 期 负面 影响 。 最 佳 运动 时 间 因 人 而 异 ， 最 好 定期 进行 ， 
包括 旨 在 维护 或 改善 心血 管 健康 的 心率 改善 性 运动 ， 以 及 旨 在 保持 骨 
骼 和 肌肉 民 好 状态 的 负重 运动 。 最 后 ， 要 以 轻松 心态 确保 长 期 坚持 运 
动 。 当 然 ， 你 的 运动 量 和 运动 强度 取决 于 你 的 个 人 目标 和 状况 。 

适度 的 日 光 浴 是 男 一 个 经 常 被 低 信 的 健康 有 利 因 系 。 太 阳 的 UVB 
能 使 人 体 生 成 的 维生素 D 转 化 为 活性 形式 。 活 性 维生素 DD 是 一 种 脂 深 性 
维生素 ， 对 健康 非常 重要 ， 人 缺乏 这 种 维生素 会 导致 骨骼 健康 受 损 。 我 
们 都 曾 被 挛 重 警告 : 在 太阳 下 暴晒 过 入会 导致 负面 影响 。 但 我 们 似乎 
步 入 了 另 一 个 误区 ， 我 们 又 露 在 太阳 下 的 时 间 过 少 ， 这 导致 一 小 部 分 
等 定 人 群 缺 乏 维生素 D。 我 们 需要 追求 安全 的 日 光 浴 ， 主 我 们 晒 太 阳 
B, Yih BAT | 


] 适度 的 日 光 浴 是 男 一 个 经 常 被 低估 的 健康 有 利 因 素 。 | 


开始 


这 是 你 全 食物 新 生活 的 开始 。 它 将 伴随 着 你 日 生活 的 结束 ， 或 许 
还 包括 一 些 不 民 习 惯 和 不 展 食物 。 一 旦 你 掌握 了 系统 性 概念 ， 不 只 是 
一 周 ， 而 是 周而复始 ， 旧 习惯 就 不 太 可 能 卷土重来 ， 而 你 和 你 的 家 人 
很 可 能 成 功 地 改变 了 生活 方式 。 


清理 和 补充 
新 的 全 食物 LCHF 生 活 从 清理 开始 。 包 装 食 品 不 再 有 汤 喘 之 所 ， 
为 你 现在 已 经 知道 它 虽然 富 含 碳水 化 合 物 和 糖分 ， 但 实际 上 缺乏 剖 
状 。 它 们 必须 消失 ， 只 管 将 其 扔 掉 。 新 的 厨房 环境 要 围绕 “ 满 冰 箱 ， 空 


橱柜 ”的 概念 创建 。 有 些 是 厨房 必需 品 ， 但 仅 限 于 下 表 所 列 项 目 。 


满 冰 箱 空 橱柜 


冰箱 必 备 食物 


蔬菜 
选择 各 种 不 同 颜色 的 蔬菜 。 始 终 选择 时 令 蔬菜 。 


* BUR : PR 46 < PACE URS + ZK. PRES > 


青豆 worn po. SRR Ba. PS Pe re 
NARS 

foe (红色 蔬菜 ) : 辣椒 、 胡 萝卜 

白色 蔬 荣 : S46 > BEGE 

乳 制品 


“ 奶酪 \ 任 何 类 型 ， 除 了 “塑性 ” 奶 酷 和 加 工程 度 较 高 的 品种 ) 
* 全 脂 牛 奶 、 原 味 无 糖 布 腊 酸 奶 、 黄 油 、 奶 油 、 酸 奶油 

肉 和 其 他 蛋白 质 

"牛肉 、 斑 内、 鸡肉 、 牛 尾 、 放 肉 、 肝 脏 、 肾 脏 

“ 鱼 和 贝 类 


调料 

“ 做 末 着 、 松 子 状 、 和 蛋黄 效 、 柬 泥 和 蛋黄 效 、 咖 唾 着 (每 次 都 查看 
标签 ， 以 确保 低糖 含量 ， 最 好 自己 制作 ) 

冷冻 室 必 需 品 

KARAS 

“ 牛肉 、 鸡 肉 、 羊 肉 、 鱼 、 动 物 内 脏 、 是 


为 冷冻 目 制 餐 留 出 空间 。 
橱柜 必需 品 
香草 和 香料 


. 盐 (UIDUER AREER)» HL. SP (nse 
BY > BURBS EU < SESEB) + SREY + ERY < PUKE < PHY) 

tk Bin 

=i SH TH RMR ERR Ke) 、 整 
BRET + ABTS ( 油 ) 

清除 意大利 面 钢 头 和 香 羔 次 、 水 果 钢 头 、 奶 油 米饭 、 烤 豆 。 然 
后 清除 面包 、 面 条 (意大利 面 ) 、 米 饭 、 蒸 粗 麦 粉 、 粒 粒 面 等 包装 
食品 

调料 

自行 搭配 各 种 好 油 。 起 初 或 许 昂贵 ， 但 可 以 交替 使 用 很 长 时 
间 。 

. 橄榄 油 、 牛 油 果 油 和 其 他 调味 油 、 椰 子 油 、 香 醋 、 羔 椒 次 、 效 
yi > EIEN + BARI ~ Bh ( 块 状 或 液体 ) 

清除 菜 籽 油 、 葡 花 油 、 大 豆油 、 米 糠 油 等 加 工种 将 油 ， 以 及 大 
辣酱 。 

坚果 和 种 籽 

. 生 杏仁 、 腰 果 仁 、 巴 西 坚果 、 核 桃 、 松 子 、 夏 威 夷 果 、 南 瓜 
籽 、 奇 亚 籽 、 亚 麻 籽 ， 坚 果 黄 油 - 花生 (无 糖 ) 、 奉 仁 或 腰果 仁 

AURORE . RR SUROME IESE Hy. HE 

烘焙 和 处 理 项 目 

SOB EM BIE (可 可 含量 70% 或 更 高 )、 小 苏 
打 、 发 醇 粉 、 木 糖 醇 

杂项 

AF > PR. SHER 


蔬菜 

“洋葱 、 红 营 、 红 茵 、 土 豆 、 甜 表 根 、 南 瓜 、 欧 洲 防 风 草 根 
其 他 

“ 储藏 使 

便于 在 冰箱 中 储存 蔬菜 ， 保 持 新 鲜 冷 减 状 态 。 


膳食 规划 

坚持 全 食物 LCHF 生 活 方 式 的 第 一 点 是 轻松 应 对 。 如 何 做 到 ? 很 简 
BA. 提前 安排 ! 

食品 店 采 购 往 往 被 当 作 党 琐 而 不 愉快 的 体验 。 还 记得 关于 坚持 
LCHF 的 提议 吗 ? 没 错 ， 束 是 要 让 你 轻松 自在 地 去 超市 、 采 店 或 生 鲜 氛 
位 。 为 了 优化 你 的 采购 体验 ， 最 简单 的 方法 束 是 列 出 一 份 购物 清单 。 
你 应 该 花 些 时 间 认 真 考虑 膳食 计划 ， 然 后 再 创建 你 的 清单 。 

一 旦 养 成 这 个 习惯 ， 你 就 能 享受 到 LCHF 生 活 方式 的 诸多 好 处 ， 包 
括 : 

。 较 少 压力 的 购物 体验 。 

。 不 太 昂 贵 的 食品 店 每 周 账单 。 

不 至 于 在 你 的 购物 车 里 临时 添加 更 多 “额外 东西 ”。 

。 六 省 用 于 周 中 采购 的 时 间 和 油 钱 。 

。 不 用 叫 外 卖 或 打包 食物 ， 省 钱 义 有 益 健康 。 

。 减 少 “ 包 装 ” 浪 费 ， 更 加 环保 。 

让 你 的 每 周 菜 单 具 有 一 定 灵活 性 ， 从 而 做 到 切实 可 行 。 例 如 : Al 
用 食品 优惠 机 会 ， 如 果 你 计划 用 茄子 制作 美味 千 层 面 ， 但 茄子 很 贵 ， 
小 胡瓜 是 特价 ， 不 妨 用 小 胡瓜 替代 。 研 究 外 卖 食品 ， 考 虑 将 其 改造 成 


LCHF HRA 〈 例 如 ， 你 周 初 放 在 冰箱 里 的 一 些 上 自制 荣 花 米 饭 可 以 用 来 搭 
配 泰 国 或 印度 外 卖 食 品 ) ， 或 者 干脆 外 出 就 餐 。 你 也 可 以 让 你 的 家 人 
(或 室友 ) 参与 膳食 规划 ， 那 会 更 有 乐趣 ， 也 更 能 让 人 接受 。 利 用 类 
似 下 文 的 计划 制作 你 的 清单 。 


吃 自 家 菜园 里 的 食材 ， 没 什么 比 这 更 令 人 满足 了 。 


一 周 膳食 计划 
早餐 午餐 晚餐 
鸡 基 经 
周一 EET 周 日 烤肉 剩 荣 烤 鸡 肉 配 菜花 奶 酷 和 绿色 
蔬菜 
Es 小 56 兰 
周二 蔬果 汗 鸡肉 沙拉 Pe 
小 白菜 
周三 KR, Ib, BA Se SH 牛肉 和 和 牛 肝 肉 丸 配 蔬菜 
RISE 
ay Pt 7 ’ 冷 = ybR 
周 四 KR, Bh, BA Athi SS = MEM 
周 五 KR, Bi, BA 剩 菜 沙 拉 泰 式 外 卖 配 菜花 米饭 
朋友 聚餐 : 脆 皮 五 花 肉 配 
与 六 ADs 3 > 鱼 沙 \ 
周 7 =A, &, mix 金枪鱼 沙拉 爆 炒 蔬菜 
周 日 =A, &, fis 鸡肉 沙拉 烤 羊肉 配 蔬菜 
零食 KR, RISER, AT, MA, we, WE 


购物 清单 


Al: 大 块 鸡肉 ， 牛 肉 ， 培 根 ， 五 花 肉 ， 羊 肉 ， 新 鲜 和 冷 村 三 文 
鱼 ， 人 金枪鱼 。 


水 果 : 浆果 (新 鲜 和 冷藏 ，， 狂 猴 桃 。 

mie: Seb, Yee, Bah, BM, PRIN, PEATE, “hoe 

其 他 : 椰子 ， 坚 果 ， 蛋 , 酸奶。 

采购 与 储藏 

等 试 在 你 不 忙 的 时 候 规 划 至 少 一 个 每 周 定 期 光顾 的 食品 店 。 不 
过 ， 在 超市 货架 上 ，90% 是 包装 加 工 品 。 而 且 商 家 会 把 相对 便宜 和 “不 
健康 ”的 产品 摆 放 在 水 平视 线 高 度 ， 如 有 果 你 市 着 小 孩 一 起 购物 ， 那 么 多 
的 诱惑 很 可 能 让 你 损失 惨重 。 

你 要 简化 自己 的 生活 ， 尽 量 到 当地 果蔬 店 采 购 (也 会 更 便宜 
些 ) 。 不 易 变 质 食品 仍然 可 以 从 超市 采购 ， 或 网 上 订购 。 如 果 在 多 个 
地 方 购物 ， 束 坚持 在 超市 角落 选 购 ， 而 不 要 误 入 中 间 通 道 那 个 诱惑 之 
地 。 当 然 ， 那 里 会 有 一 些 你 需要 的 橱柜 配备 食品 ， 比 如 鱼肉 缸 头 和 椰 
子 油 ， 但 除非 它 已 列 入 你 的 清单 计划 ， 否 则 不 要 以 映 涉 险 。 一 定 要 记 
佳 这 二 局 | 


现在 ， 你 可 能 认为 一 旦 食材 严 回 ， 将 和 们 扔 进 冰 箱 和 橱柜 束 可 以 
去 干 其 他 事 了 ..……… 且 慢 ! “简化 目 己 的 生活 ?流程 的 另 一 部 分 是 化 些 时 
间 整 理 你 的 冰箱 ， 也 融 是 整理 我 在 谈论 橱柜 必需 品 时 提 及 的 那些 储藏 


E o 


清洗 BL WATE FLFR RA PLS AAR BES BIR SE 
FEE AEA BE = 76) MD ERS a ek ° XAT, oe REHAB HD BE 
延长 两 三 天 ， 而 且 当 你 打开 冰箱 时 会 感到 赏心悦目 ， 井 井 有 条 “。 相 信 
我 ， 井 然 有 序 的 冰箱 能 让 你 产生 目 聚 感 。 你 的 食物 会 看 起 来 更 加 美 
味 ， 你 也 能 更 快 挑 出 方便 当 零 食 的 全 食物 选项 。 此 外 ， 这 样 也 能 尽量 
HESLIR BE ° 


AMERY, HERD 


接 下 来 ， 我 将 向 你 展示 一 些 食物 清单 ， 包 括 入 选 食物 、 落 
选 食物 和 偶尔 入 选 食物 。 


我 喜欢 用 这 些 清单 当 快速 指南 ; 
入 选 食物 偶尔 入 选 食物 落选 食物 


可 以 吃 别 吃 


a> 
cr 
cr 


所 有 项 目 都 按 字母 顺序 而 非 好 处 多 少 进行 排列 。 每 一 类 食物 和 多 
料 均 显 示 其 各 目的 食用 份量 和 碳水 化 合 物 合 量 。“ 灰 色 地 带 ” 不 可 如 
免 ， 对 于 目 己 列 入 的 某 些 食物 和 饮料 ， 你 或 许 不 太 确 定 相 关 地 点 、 频 
率 或 数量 ， 这 是 很 正常 的 。 这 些 决 定 都 取决 于 你 个 人 的 碳水 化 合 物 限 
量 水 平和 个 人 目标 。 尽 管 不 够 完美 ， 或 者 不 够 详尽 ， 但 它 能 指引 你 顺 
利 开 始 。 


应 该 吃 ? 

能 吃 

. 来 自 加 工程 度 最 低 的 全 食物 的 优质 碳水 化 合 物 ， 如 蔬菜 (众多 
非 淀粉 蔬菜 ) 、 水 果 、 乳 制品 ， 有 时 包括 豆 类 。 


“ 由 最 低 加 工程 度 的 肉 类 、 鱼 类 、 鸡 肉 、 蛋 类 、 乳 品 、 坚 采 、 种 
籽 所 提供 的 蛋 日 质 。 


“来 目 加 工程 度 最 低 的 全 动 植 物 来 源 的 脂肪 ， 包 括 牛 油 采 、 橄 榄 
油 、 坚 果 、 多 脂 鱼 、 孚 制品、 椰子 制品 ， 以 及 肥 肉 、 肉 皮 和 黄油 。 

应 该 小 心 食用 ? 

可 以 吃 

“ 经 加 工 的 肉 类 和 奶 酷 。 


* 天 然 或 人 工 甜 化 食品 和 饮料 ， 以 及 经 包装 的 “ 低 碳水 化 合 物 ” 燕 
麦 早餐 棒 。 


DR, TEMRGK A AACR ° 
不 要 吃 ? 

别 吃 

“ 精制 、 加 工 并 含 糖 的 垃圾 食品 。 


“ 精制 、 包 洲 、 人 缺乏 营养 并 富 含 碳水 化 合 物 的 食品 ， 包 括 面 包 、 
麦片 、 意 大 利 面 、 米 饭 、 燕 麦 早餐 棱 、 人 饼干 等 大 多 数 合 物 。 


能 吃 可 以 吃 


不 含 淀粉 ， 新 鲜 或 冷藏 含 淀粉 ， 新 鲜 或 冷藏 
Bes, + ( 0.1 克 ) 玉米 棒 ， 熟 ( 1 小 杯 或 % 杯 玉 
BID, 熟 (1.1 克 ) 米 仁 = 14.8 55) 

PS, 7 (1.6 52) “1, 7 (13.7 52) 

牛 油 果 (0.6 52 ) 南瓜 , #& (9.9 52) 


青豆 , 熟 ( 1.9 克 ) 防风 草根 , FA (9.7 克 ) 
甜菜 根 ， 生 ( 5.6 克 ) 土豆 , 熟 (10.8 克 ) 
西 兰花 , 熟 (0.1 克 ) 毛 芒 南瓜 ， 熟 ( 20.0 克 ) 
茶 蓝 , FA (1.0 52) $3, BR (18.7 5) 
小 白菜 ,， 熟 (0.4 克 ) 山芋 , FA (19.5 58) 
白 胡 桃 , 7 (7.058) 

甘蓝 , 熟 (1.1 克 ) 

STH, (3.258) 

Bm, (1.25) 

Sh, (2.358) 

菜花 , 7A (1.855) 

芹菜 根 ， 熟 (1.6 克 ) 

ABS, 7 (0.8 52) 

西葫芦 ， 熟 (1.0 克 ) 

芹菜 , 生 (1.8 克 ) 

韭菜 生 (0.7 克 ) 

mM, 生 ( 1.3 克 ) 

fat, 熟 (1.1 克 ) 

MS, £ ( 1.3 克 ) 

茄 香 ， 生 ( 0.6 克 ) 

大 车 (1 MF=0.5 58) 

草药 和 香料 ( 微量 ) 

羽衣 甘蓝 , 熟 ( 3.0 克 ) 

葵 蓝 , 生 ( 2.8 克 ) 

JER, 7A ( 3.2 克 ) 

Be, (045) 

蘑菇 ,， 生 (0.155) 

RE, (1.258) 

橄榄 (1.3 52) 


别 吃 


使 用 高 度 加 工 的 植物 油 的 任何 
油 炸 蔬菜 


能 吃 可 以 吃 别 吃 


#2, 7 (3.052) 
Re, (5.958) 
WESb, (1.65) 
银 甜 菜 , FA (2.4 52) 
菠菜 , 熟 ( 1.3 克 ) 
7, 148, 生 (1.5 克 ) 
Bex, + (7.1 克 ) 
Bin, £ ( 2.6 克 ) 
28, 熟 (1.4 克 ) 


括号 内 数字 表示 每 份 所 含 的 碳水 化 合 物 殉 数 。 


水 果 

能 吃 可 以 吃 别 吃 
SH (13.03) 
A, 新 鲜 (4.6 克 ) 
牛 油 果 , 4K (0.5 克 ) 
人 任何 糖衣 水 果 或 使 用 高 度 加 工 
杯 (4.5 克 ) 
eH, BE, 4 HK (10.5 克 ) ae 
BE, 新鲜, AK (1.7 克 ) 
斐济 果 (1.7 克 ) an 
2 ae BAK (31 8) Rit, AEE, 
ce ee 果汁 链 头 ， 沥 干 ， 如 名 杯 桃子 ”区 杯 ( 12.4 克 ) 

Wisk (9.635) 水 果糖 水 链 头 ， 沥 干 

葡萄 柚 (11.852) VAR (1335) 
Bruen ( 8.0 32) 


AKRBKEL, Hi, 
(28.9 5) 
Rig, A, 2H (59) 


柠 模 ，1 小 颗 (10.058) 
BIS, 1) (9.0 52) 
柑橘 (8.5 克 ) 
ER, “IH (12.95) 
AHI, 2% (4.458) 
油 桃 (11.2 52) 

F (11.03%) 


能 吃 


木瓜 (5.1 克 ) 

桃子 (9 克 ) 

3 (19 53) 

RE, AH (9.352) 

EF (65) 

Alf, BH, “2% (15.15) 
树 茄 果 (2.3g) 

西瓜 ，1 片 (10.9 克 ) 


可 以 吃 别 吃 


1 杯 相 当 于 250 豪 升 ， 括 号 内 数字 表示 每 份 所 含 的 碳水 化 合 物 克 数 。 


能 吃 


蛋 

鱼 : 所 有 品种 

任何 肉 类 的 优质 培根 和 香肠 
(不 含 掏 质 或 乳糖 填充 剂 ) 

器 官 肉 类 : AE, SRE, DAE 


ARB: 任意 切 块 的 鸡 、 鸭 、 准 
鸡 、 火 鸡 ( 留 下 骨架 ， 骨 头 制 
作 骨 汤 ) 

红 肉 : 一 切 类 型 ， 任 意 切 块 

和 牛肉、 羊肉、 猪肉、 火腿 、 鹿 
肉 、 小 牛肉 、 山 羊肉 

海鲜 : 贻 贝 、 虾 、 小 龙虾 、 扇 
贝 、 鲍 鱼 、 海 鲜 杂 锦 


动物 蛋白 质 来 源 


可 以 吃 别 吃 


WA: 冷冻 肉 、 碎 鱼 片 、 鱼 糕 
iol, SHAAN 

加 工 肉 类 : 培根 、 萨 拉 米 香肠 
( 意大利 辣 肠 ) 西班牙 辣 肠 、 
火腿 、 香 肠 


高 度 加 工 、 油 炸 肉 类 ( 如 切片 
Al. FAS ) 


所 有 这 些 食物 的 碳水 化 合 物 A) 含量 都 极 少 ， 因 此 未 列 出 数值 。 


乳 制 品 


能 吃 可 以 吃 别 吃 


黄油 ( 微量) 
6 

oa 奶酪， 加 工 (微量 ) 调味 牛奶 ( 12.3 克 ) 

ater 酸奶 ， 原 味 ， 低 脂 ， 无 糖 冰激凌 (21~26 克 ) 
鲜 奶油 (3.1 克 ) . 
ce eee (5.333) 酸奶 ， 冷 藏 (18 克 ) 

酸奶 ， 果 味 ( RR), (EAS 酸奶 ， 果 味 (原味 )， 低 脂 ， 
ee (4.7 克 ) 加 糖 (11~17 克 ) 
酸奶 ， 原 味 ， 无 糖 ， 全 脂 ““ 
(3~8 克 ) 


括号 内 数字 表示 每 份 所 含 的 碳水 化 合 物 克 数 。 
* 请 注意 ， 如 果 你 是 孕妇 ， 我 们 一 般 建 议 你 回避 未 经 消毒 (加工 ) 的 生 奶 。 


人 


非 乳 品 
能 吃 可 以 吃 别 吃 
椰子 奶油 ( 3~5 克 ) 
椰 奶 ( 1~3 33) DD Cee? 非 乳 制 奶 精 ，1 茶匙 (1 克 ) 
米 浆 (5.5 克 ) 
i 豆奶 (4.7 克 ) 内 
(0.4 33) | 


括号 内 数字 表示 每 份 所 含 的 碳水 化 合 物 克 数 。 
** 非 乳 制 奶 精 的 碳水 化 合 物 含量 或 许 较 低 ， 但 包含 许多 经 加 工 和 不 健康 的 非 食 物 成 分 。 


坚果 、 种 籽 和 豆 类 * 
能 吃 可 以 吃 别 吃 
me, 熟 (13.4 克 ) 经 加 工 的 种 籽 油 : 

Al_, 4 (5.052) 毛豆 , 7 (7.558) 葵花 好、 葡萄 籽 、 红 花 籽 、 
巴西 果 , 生 (2.9 克 ) 扁豆 , 7 (13.7 52) 芝麻 籽 
棉 豆 , 生 (1.4 克 ) =e, 熟 (13.1 克 ) 红豆 , 熟 (24.5 克 ) 
BR, 4 ( 13.0 克 ) 小 扁豆 , 熟 ( 10~13 克 ) RES, 熟 (23.3 克 ) 
奇 亚 籽 ，1 汤匙 (6 克 ) GE (6.252) mK, A (20.7 B) 


豆腐 , A (0.7 5) FOS, A (21.6 克 ) 


能 吃 可 以 吃 别 吃 


亚麻 籽 ，1 汤匙 (0.5 克 ) 
夏威夷 果 ， 生 ( 3.2 克 ) 
绿豆 ， 生 ,发 芽 ( 3.2 克 ) 
坚果 黄油 ，1 汤匙 ( 0.5~4 sz) 
山 胡 桃 ， 生 (11.0 克 ) 
松 籽 ， 生 ( 10.6 克 ) 
开心 果 , 生 ( 8.9 克 ) 
南瓜 籽 ，1 汤匙 (1.6 52) 
芝麻 籽 ，1 汤匙 (0.7 Fe) 
葵花 好 ，1 汤匙 (0.6 52) 
核桃 ， 生 (2.358) 


括号 内 数字 表示 每 份 所 含 的 碳水 化 合 物 克 数 。 
* 豆 类 的 碳水 化 合 物 含量 差别 很 大 ， 所 以 要 注意 你 的 摄 入 量 。 


脂肪 与 食用 油 

能 吃 可 以 吃 别 吃 
牛 油 果 油 
黄油 高 度 加 工 的 植物 油 : 
椰子 油 大 麻 籽 油 油菜 籽 油 、 获 花 籽 、 
RSH 花生 油 米糠 油 、 大 豆油 、 玉 米 油 、 
猪 油 芝麻 油 葡萄 籽 油 、 红 花 油 、 棕 榈 
夏威夷 果 / 其 他 坚果 油 油 (环境 原因 )、 人 造 黄油 
橄榄 油 


所 有 这 些 食物 的 碳水 化 合 物 A) 含量 都 极 少 ， 因 此 未 列 出 数值 。 
Wa AIT 


能 吃 可 以 吃 别 吃 


蒜泥 蛋黄 桨 ， 橄 榄 油 调制 
(4A) 

椰 奶 / BI, 2 (2~3 58) 
IME (1.0 58) 

SAS (0.852) 

柠檬 / BBE (0.3 克 ) 
Bee, MMi d, (Re 


SAaamcaaes, KAA 
加 工 植物 油 的 蒜泥 蛋黄 桨 ( 见 


前 文 ) 蜂蜜 ( 16.5 克 ) 

ae MBE (6.3 3) Wg R (10 3) 
ak Hoe) MERE e ( 1~3 克 ) 意大利 面 着 ，1 杯 ( 26 克 ) 
BRE ( 1~7 克 ) 糖浆 ( 11.4 克 ) 
松子 次 (0.7 克 ) 

a ne 番茄 果 桨 ( 2~7 克 ) 
由 好 油 调制 的 沙拉 痪 mie aR i 
( 见 上 文 ) 和 醋 ae 
ABH ( 1.2 克 ) 
SRR (0.2 33) 
醋 (0.1 克 ) 
FER (1.732) 
SHE (3.1 58) 


括号 内 数字 表示 每 份 所 含 的 碳水 化 合 物 克 数 。 

* 关于 调料 的 忠告 : 尽管 很 多 调料 和 酱 汗 的 碳水 化 合 物 含量 很 低 〈“ 如 蓝 纹 奶酪、 凯撒 桨 、 牧 
场 调料 、 法 式 调 料 、 意 式 调料 等 ) ， 但 商店 供应 的 品种 往往 由 芥 籽 油 、 获 花 油 等 加 工 植物 油 
调制 而 成 。 要 找 仅 含 橄榄 油 的 调料 ， 或 者 尝试 自己 制作 。 


饮料 
能 吃 可 以 吃 别 吃 
甜 果 汁 饮 料 ， 浓 缩 糖 浆 
、 2 汤匙 (17.533) 
ntl 健 怡 饮料 (0 52) 能 量 饮品 (21.4 克 ) 
健 怡 汽水 (0 克 ) 调味 牛奶 (19.7 5) 


水 ,无 气泡 或 有 气泡 (0 克 ) 果汁 (16~23 克 ) 


软饮料 (22.5 克 ) 


括号 内 数字 表示 每 份 所 含 的 碳水 化 合 物 克 数 。 
酒精 ** 


能 喝 可 以 喝 别 喝 


红 / 白 葡萄 酒 , 1 杯 ，100 毫 ”啤酒 , 1x340 毫 升 瓶 (10~ 
升 (0~2.6 克 ) 15 克 ) 

烈性 白酒 ( 威士忌 、 伏 特 加 ”苹果 酒 ，1 x 330 SAM (8.3 
酒 、 朗 姆 酒 )，30 毫升 (0 克 ) 克 ) 


括号 内 数字 表示 每 份 所 含 的 碳水 化 合 物 克 数 。 
** 记 住 ， 酒 精 是 一 种 毒素 ， 也 是 一 个 无 营养 卡路里 来 源 ， 所 以 通常 要 保持 较 低 的 总 体 摄 入 


量 。 


甜点 * 

能 吃 可 以 吃 别 吃 
黑 巧 克 力 : 55% 可 可 ，2 块 ， 
20 克 (1~10 3) 
黑 巧 克 力 : 70% 可 可 , 2 块 ， 巧克力 : 牛奶 或 其 他 品种 ，2 糖 块 ， 如 10 粒 小 果冻 豆 
20 克 (7~9 克 ) 块 ，20 克 (11~15 克 ) ( 10.3 克 ) 
黑 巧 克 力 : 85% 可 可 , 2 块 ， 无 糖 口 香 糖 (0 克 ) 2 个 果冻 蛇 ( 40 克 ) 
20 克 (5~8 克 ) 
黑 巧 克 力 : 90% 可 可 ，2 块 ， 
20 克 (4-6 3%) 


括号 内 数字 表示 每 份 所 含 的 碳水 化 合 物 克 数 。 
* 甜点 均 含 高 糖 。LCHF 生 活 方式 的 一 项 要 求 就 是 改变 嗜 甜 口 味 ， 所 以 要 限制 总 体 摄 入 量 。 


甜 味 剂 


能 吃 可 以 吃 别 吃 


人 造 甜 味 剂 : 阿 斯 巴 甜 、 无 糖 


IF 、 3 
APRA: 甜 叶 菊 、 木 糖 醇 HEL SKIER. = SURE 


所 有 这 些 食物 的 碳水 化 合 物 〈 若 有 ) 含量 都 极 少 ， 因 此 未 列 出 数值 。 
杂项 


能 吃 可 以 吃 别 吃 


日 本 魔芋 面条 ( 无 碳水 化 合 ”无 碳水 化 合 物 蛋 白质 棒 ，1 条 
物 ， 由 亚洲 纤维 类 蔬菜 制 成 )， (4~6 克 )， 注 意 隐 含 的 碳水 化 ”用 高 度 加 工 植物 油 制 成 的 食物 
% (158) aw 


括号 内 数字 表示 每 份 所 含 的 碳水 化 合 物 克 数 。 


RAS BR? 


LCHF 基 本 上 意味 着 你 要 和 零食 告别 了 ， 因 为 你 会 更 有 饱 
腹 感 ， 不 会 在 两 餐 之 间 觉 得 饥饿 ， 但 你 有 时 也 会 发 现 需要 稍微 
来 点 什么 。 

LCHE 的 零食 概念 很 有 意思 ， 因 为 我 发 现 这 种 饮食 方式 的 转变 几乎 
可 以 消除 吃 零食 的 欲望 。 每 餐 的 脂肪 和 和 蛋 晶 质 足 以 满足 你 的 需求 ， 不 
过 我 承认 有 时 候 吃 零食 也 并 无 不 当 。 传 统 的 “一 日 三 餐 ” 饮 食 方式 或 许 
不 是 天 天 适用 ， 尤 其 在 周末 ， 你 可 能 想 换 成 吃 零食 : 只 要 能 从 全 食物 
来 源 获 得 足够 营养 ， 进 食 的 频率 和 时 间 应 该 主要 取决 于 你 的 感觉 和 目 
身 情况 。 和 零食 通常 在 下 面 的 情形 中 适用 :旅行 或 可 选择 的 食物 不 符合 
LCHF 原 则 时 ， 主 和 餐 的 脂肪 或 蛋 日 质 舍 量 不 足 ， 几 个 小 时 后 你 殊 产 生 包 
俄 感 时 ;， 高 强度 健身 之 后 需要 恢复 性 进食 ， 但 还 不 到 主 和 餐 时 间 。 切 
记 ， 在 适应 LCHF 饮 食 方式 时 ， 要 听命 于 目 己 的 饥饿 感 ， 确 保 进食 是 出 
于 目 身 需要 ， 而 不 是 由 于 无 聊 、 习 惯 或 者 口 光 。 下 面 会 推荐 一 些 零 食 
选项 。 


你 的 零食 清单 

坚 采 

各 种 坚 末 是 最 好 的 营 判 食品。 但 请 记 住 ， 不 要 上 疗 。 它 们 食用 
方便 ， 还 能 蕾 积 能 量 ， 所 以 不 得 不 防 。 

蛋 类 


ST UR NRR EO — FA EES © AOSD RE A Ye 
不 妨 煮 些 鸡蛋 ， 或 者 制作 一 些 乳 蛋 松 饼 ( 见 后 文 " 克 雷 格 的 食 
谱 ") ， 以 避免 在 繁忙 的 工作 中 无 暇 他 顾 。 

蔬菜 

用 牛 油 果 桨 、 谁 嘴 豆 泥 、 奋 仁 黄油 、 奶 油 干 酷 浸 泡 一 些 切 碎 的 
WAS bh » BRE + SRE FER 

饼干 

享用 后 文中 克 雷 格 令 人 惊叹 的 低 碳水 化 合 物 食谱 ， 或 将 黄瓜 片 
作为 “饼干 "的 基础 ， 点 绥 以 奶 酷 、 三文鱼 、 牛 油 果 ， 或 者 富 含 营养 
AT « 

剩 菜 

如 果 是 “LCHE 友 好 型 晚餐 ， 那 么 完全 可 以 把 剩 菜 当 作 零 食 ( 鸡 
腿 、 香 肠 、 沙 拉 、 蔬 菜 等 ) 。 

椰子 

选择 椰 肉 或 “ 椰 弹 ” (将 椰 肉 干 混合 成 糊 状 ， 倒 入 模具 或 冰 块 托 
盘 中 放 进 冰箱 ， 之 后 存放 在 橱柜 里 ) 是 不 增加 蛋白 质 的 好 方法 。 

TA 

生肉 干 、 桔 肉 条 、 香 肠 和 其 他 王 肉 。 它 们 经 过 一 定 程度 的 加 


工 ， 可 以 偶尔 食用 ， 但 不 能 天 天 吃 。 尽 量 选择 加 工程 度 最 低 的 种 
类 。 
浆果 和 酸奶 、 奶 油 


可 以 选用 你 喜欢 的 任何 水 果 一 一 不 过 浆 采 的 碳水 化 合 物 合 量 最 
低 ， 彰 养 侣 量 最 高 。 点 绥 以 无 糖 的 原味 希腊 酸奶 或 奶油 。 


奶 酷 


外 出 就 餐 提 示 


本 书 中 虽然 有 用 于 家 庭 毫 纤 的 美味 菜谱 ， 但 由 于 我 们 现在 外 出 吃 
饭 的 机 会 很 多 ， 所 以 要 有 所 准备 。 除 了 快餐 连锁 店 、 比 桩 店 和 面包 
房 ， 很 多 地 方 都 有 一 些 优质 的 “<LCHE 友 好 型 > 选项。 外 出 就 餐 并 不 意味 
着 某 种 程度 的 失控 ， 我 的 意思 十， 尽管 你 不 知道 你 的 食物 是 用 什么 油 
毫 饪 的 ， 但 是 你 可 以 采取 很 多 主动 措施 。 


1 做 功课 

了 了解 食物 的 碳水 化 合 物 含量 。 一 旦 和 弄 清 了 了 这些， 就 有 可 能 做 出 
最 佳 选择 。 

2 尽管 提要 求 

记 住 你 是 消费 者 。 你 提出 要 求 ， 束 能 得 到 回应 ， 就 这 么 人 简单。 


餐馆 式 饮 食 


无 论 你 选择 在 何 时 何 地 用 和 餐 ， 也 不 管 古 要 吃 东 方 美食 还 古 西方 美 
食 ， 你 都 能 随时 找到 可 供 圣 用 的 东西 。 


外 出 号 早餐 


选择 任何 训 饪 方式 的 蛋 、 蔬 菜 CUNT > A BSE) 、 肝 
脏 、 培 根 和 香肠 菜品 。 有 至 用 椰子 奶油 或 普通 奶油 制 成 的 冰 沙 。 坚 采 温 
合 天 然 酸 奶 和 浆果 的 格 兰 诺 拉 麦片 也 不 错 ， 但 要 注意 蜂蜜 、 燕 麦 和 干 
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外 出 号 午餐 


eA BOOT VAST A) ee TL + STH CM Me Fe Bc eB a AY 
统 蛋 白质 主 餐 〈 即 牛肉 、 鱼 、 鸡 肉 、 猪 肉 ) 。 为 午餐 订购 如 上 早餐 食 
物 也 是 不 错 的 选择 。 不 要 沙拉 面条 、 油 炸 面包 本 。 将 合 糖 沙拉 酱 换 成 
BACHE A Ha 


By HH NZ, SRE 


eS TS AC Bee BY PA a Jot ES ° =F HR > AEA AE Pe AC 
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择 : 一 、 干 脆 不 点 ， 二 、 扣 碳水 化 合 物 含量 最 低 的 ， 如 不 市 饼干 的 奶 
Asti; => = ANU”, RISA RAED, WAX 
EAA WF ATA 


行 旅 用 餐 
如 果 你 出 门 在 外 ， 需 要 用 和 餐 但 选择 有 限 ， 一 定 不 要 去 吃 服 务 站 的 
垃圾 食品 ， 或 是 会 让 你 深 感 绝望 的 低 务 烘焙 食品 。 无论 你 在 哪里 ， 总 
有 一 系列 适合 你 的 正规 选项 。 


便利 店 或 服务 站 


JLSSROR AVI GRR, JLUT IRE KE, BMAD SS 
全 脂 牛 奶 或 奶油 的 咖啡 〈 无 糖 ) 。 


提示 : 回避 预先 包 流 的 面条 、 米 饭 、 蜂 蜜 烤 伦 生 等 食品 。 


超市 


新 鲜 蔬 荣 、 水 果 、 牛肉 干 、 无 糖 天 然 酸奶 、 奶 
AS > ERR ERITH > GER + A 

提示 : CO aN aga 因为 它们 通常 用 
加 工 植物 油 和 含 糖 蛋黄 桨 制作 。 


外 卖 提示 
选择 

全 食物 
V 蔬菜 
V 沙拉 
V 水 果 
vA 
V ff 
V 鸡肉 
VV 
VE 


V REF 

v 7K 

Vv 茶 或 咖啡 
回避 

x 面包 

x BEE GH 

x 薄饼 

x 羊角 面包 
x 松 饼 

x 油 酥 面团 
x 煎饼 

x 米饭 

x 面条 

x 预制 签 
~ 

x 什锦 麦片 
x 切片 面包 
x 含 糖 饮料 


FRY TOE 


TOMER PREYS > BF UST > Wai > TKARUD;, 蔬菜 并 。 提 示 : 小 
心 纯 水 果 饮 料 ， 因 为 会 增加 天 然 采 糖 摄 入。 


面包 店 


无 基 材 乳 蛋 饼 、 水 果 、 茶 ， 或 是 加 入 少量 全 脂 牛 奶 或 奶油 的 咖啡 
(无 糖 ) 。 


提示 : 转身 就 走 ， 去 其 他 地 方 找 一 些 优质 的 食物 ! 
面 对 快餐 (外卖) 


大 型 连锁 快 签 店 


RAS > Aiea > DURE 

， 低 碳水 化 合 物 汉堡 包 (不 含 面包 ) 搭配 鸡肉 或 牛肉 烤 饼 
， 烤 鸡肉 和 沙拉 

* 炒 鸡蛋 ， 不 加 小 面包 或 吐 司 

“ 水 、 茶 或 加 入 少量 全 脂 牛 奶 或 奶油 的 咖啡 


小 型 连锁 忆 餐 店 


沙拉 吧 或 三 明治 店 
“ 挑选 自用 沙拉 : 蔬菜 (主要 是 非 演 粉 类 蔬 染 ) ， 添 加 蛋白 质 
( 猪 牛 肉 、 鱼 、 鸡 肉 、 蛋 ) ， 添 加 脂肪 ( 牛 油 果 、 奶 酪 ，; 预 包装 希 


av hy 


. 预制 鸡肉 鱼肉 > fe CLS 

。 水 有 果 沙 拉 配 无 糖 天 然 酸 奶 

， 炒 鸡蛋 配 蔬 菜 或 沙拉 
EAI EE BI 
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H 


* 刺身 ( 生 鱼 片 )、 紫 菜 沙拉 、 烤 鸡肉 /牛肉 ， 配 蔬菜 ( 盖 饭 ) 、 


味 噶 汤 ;回避 面条 和 米饭 
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LCHEF 听 起 来 简单 易 行 ， 但 最 聪明 的 人 也 难免 马 失 前 
蹄 。 这 里 是 10 个 最 常见 的 陷阱 。 如 果 你 出 师 不 利 ， 或 者 进展 
不 力 ， 不 妨 回 过 头 来 检查 一 下 这 些 关 键 点 。 


1. 片 面 接收 LCHE 信 息 

我 们 试图 传递 明确 信息 ， 但 有 时 人 们 会 选择 性 接收 。 对 于 
LCHF， 有 些 人 只 能 接收 一 半 信 息 ， 想 知道 是 哪 一 半 吗 ? 没 错 ， 就 
是 “ 摄 入 更 多 脂肪 ”。 乒 面 接收 信息 ， 在 摄 入 更 多 脂肪 的 同时 不 考虑 
减少 碳水 化 合 物 摄 入 量 ， 只 能 导致 高 碳水 化 合 物 和 高 脂肪 饮食 ， 即 
SAD (标准 美式 饮食 ) 。 

本 书 一 直 重 申 : HF 与 LC 应 该 并 敬 齐 驱 ， 即 接受 LCHF 生 活 方 式 
意味 着 如 果 你 增加 了 脂肪 摄 入 量 ， 就 必须 同时 减少 碳水 化 合 物 摄 入 
量 ， 不 可 偏 诺 。 否 则 的 话 ， 不 改变 饮食 习惯 ， 你 就 会 陷入 比 之 前 更 
糟糕 的 状态 。 

2. 吃 肉 、 吃 肉 ， 还 是 吃 肉 

无 论 是 将 LCHF 误 解 为 一 种 高 蛋白 饮食 方式 ， 还 是 一 些 人 天 生 喜 
欢 吃 肉 ， 过 度 摄 入 蛋白 质 都 是 一 个 很 常见 的 陷阱 。 蛋 日 质 会 在 超过 
特定 阐 值 后 转化 为 矶 水 化 合 物 ， 这 是 我 们 需要 注意 总 体 蛋 白质 摄 入 
量 的 主要 原因 。 鉴 于 我 曾 建 议 将 蛋白 质 摄 入 量 尽 可 能 均 摊 在 一 日 三 
餐 中 ， 就 晚餐 来 说 ， 你 的 蛋白 质 配额 不 会 太 大 (巴掌 大 小 ) 。 这 只 
是 你 需要 克服 的 一 个 心理 障碍 ， 只 要 你 的 盘子 里 有 足够 的 脂肪 秘 
菜 ， 你 不 必 过 度 摄 入 蛋白 质 就 能 感到 饱 腹 。 


3. 多 吃 脂肪 


无 论 你 觉得 目 己 多 喜欢 吃 更 多 脂肪 ， 你 也 无 法 马上 领会 其 中 的 
道理 。 多 年 来 ， 我 们 一 直 被 告知 要 保持 较 低 的 脂肪 总 摄 入 量 ， 所 以 
这 种 调整 的 确 需要 一 定 程度 的 信任 。 只 要 能 同时 减少 左 水 化 合 物 ， 
你 就 会 没事 。 更 多 相关 内 容 参 见 第 三 部 分 。 脂 肪 过 少 有 可 能 导致 饥 
俄 ， 所 以 必须 增加 每 餐 的 脂肪 报 入 量 ， 直 到 释放 饱 足 信号 ， 不 让 你 
FE PAK EE Z JS REN LR ° PAE ZA FCW RE PIE SK, ULE 
你 报 入 了 足够 的 脂肪 。 


4. 多 吃 盐 


鉴于 我 们 多 年 来 所 接受 的 “ 低 盐 ”信息 ， 你 的 盐 摄 入 量 似乎 有 点 
不 可 思议 ， 这 和 脂肪 的 情况 有 些 类 似 。 但 在 初期 阶段 (第 一 周 或 第 
二 周 ) ， 必 须 补 偿 碳水 化 合 物 减 少 所 造成 的 暂时 性 电解 质 率 乱 。 如 
果 未 能 增加 盐 摄 入 量 ， 有 可 能 让 你 一 开始 就 感到 有 点 “不 舒服 *”。 请 
记 住 我 的 忠告 。 

5. 热 量 计算 


LCHF 饮 食 在 体内 建立 了 一 种 更 好 的 激素 互动 机 制 ， 能 让 你 把 脂 
肪 库存 用 作 燃 料 ， 更 好 地 控制 饥 场 感 。 不 过 ， 一 旦 摄 入 的 热量 超过 
了 人 体 使 用 量 ， 那 么 即使 在 LCHF 方 式 下 也 会 导致 体重 增加 。 这 种 情 
TANTRA HE ACE, LALA ORR BREIL, ORI RBM DBR 
入 前 担 下 ， 你 很 难过 度 食用 脂肪 。 但 是 ， 一 旦 钨 腹 上 暗示 被 忽略 ， 你 
本 人 吃 个 不 停 ， 那 你 一 定 会 超重 。 这 方面 的 一 个 充分 例证 殉 是 所 谓 
的 “健康 甜点 。 很 显然 ， 用 这 些 取代 传统 甜点 里 的 糖 有 可 能 降低 碳 
IMCS ee, (LI aR IS te RUA eo Toe ee A 
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6. 为 坚果 着 迷 


我 多 次 所 到 过 这 个 问题 ， 但 坚果 依然 很 容易 被 过 度 食用 ， 值 得 
反复 提醒 。 尽 管 坚果 是 很 好 的 零食 ， 但 它们 含有 优质 脂肪 和 和 蛋 日 


质 ， 必 须 注意 适可而止 。 坚 果 是 高 热量 (卡路里 ) 食品 ， 如 果 为 它 
疯狂 ， 你 很 容易 摄 入 过 多 卡路里 ， 以 至 于 超过 身体 需求 。 由 于 每 个 
人 的 需求 量 不 同 ， 这 方面 并 没有 严格 限制 ， 但 一 般 来 说 ， 每 天 的 合 
理 报 入 量 不 应 超出 % 杯 。 

7. 放 弃 提要 求 

外 出 就 餐 时 ， 人 们 经 常 忘 记 或 者 不 好 意思 要 求 将 高 糖 食物 从 订 
单 中 剔除 或 者 换 掉 。 僵 子 里 留 着 这 些 东西 ， 你 难免 抵制 不 住 诱惑 。 
妥协 ， 开 吃 ， 事 后 陷入 自 南 ， 所 以 最 好 把 它 扼 杀 在 萌芽 状态 ， 眼 不 
见 ， 心 不 烦 。 如 果 你 下 次 点 餐 时 发 现 夹带 明显 的 “ 碳 货 *， 可 以 直接 
要 求 撤 掉 ， 或 者 要 求 换 成 <LCHE 友 好 型 食物， 首选 蔬菜 或 者 沙拉 。 


8. ERD 


糖 会 隐藏 在 食品 标签 上 的 各 种 术语 中 。LCHF 方 式 的 一 个 好 处 就 
征 更 容易 解读 食品 标签 ， 因 为 你 要 吃 的 是 全 食物 。 但 你 还 要 留意 在 
其 他 环节 隐匿 的 厂 水 化 合 物 。 在 一 个 充 太 着 包 夺 食品 的 环境 中 ， 货 
架 上 的 一 些 特殊 食品 《比如 来 自 美 国 的 “ 低 碳 水 化 合 物 ” 燕 麦 早餐 
HE) 未 必 像 标示 的 那么 低 矶 。 这 种 混 消 大 部 分 源 自 各 国 的 不 同 标识 
法 ， 比 如 有 些 制 造 商会 在 标签 上 列 出 “总 碳水 化 合 物 ”， 有 些 制造 商 
则 会 列 出 “ 净 碳 水 化 合 物 ”。“ 净 碳水 化 合 物 ? 是 用 我 们 所 知 的 产品 总 
碳水 化 合 物 含量 减 去 纤维 含量 和 糖 醇 ( 甜 味 剂 ， 含量 所 得 出 的 碳水 
化 合 物 数 值 。 计 算 依 据 是 ， 这 些 成 分 被 认为 是 “不 可 吸收 的 ?碳水 化 
中 | 是 

LL AR ee > RS > ac eS A Se A 〈 称 
为 “多 元 醇 ”) 也 是 技术 意义 上 的 碳水 化 合 物 ， 只 是 不 能 被 完全 吸 
收 。 这 听 起 来 似乎 不 错 ， 但 实际 上 这 些 化 合 物 都 有 一 定 的 血糖 指 
数 ， 会 导致 血糖 升 高 ， 而 你 知道 血糖 升 高 的 后 果 。 是 的 ， 胰岛素 水 
平 会 随 之 上 升 。 所 以 ， 虽然 被 归 类 为 “ 非 影响 性 ”碳水 化 合 物 ， 它 们 
其 实 与 食用 碳水 化 合 物 有 类 似 的 影响 。 


甘油 〈 丙 三 醇 ) 也 是 一 种 多 元 醇 ， 可 用 作 包 装 食品 的 甜 味 剂 。 
虽然 宣称 不 会 导致 血糖 升 高 ， 但 它 可 能 对 一 些 胰岛 素 抵抗 人 群 产生 
一 定 影响 ， 所 以 有 必要 对 此 持 怀 疑 态 度 。 

聚 葡 萄 糖 是 另 一 种 碳水 化 合 物 ， 在 低 卡 路 里 包装 食品 中 用 作 十 
充 剂 ， 据 称 对 血糖 影响 不 大 ， 但 仍 归 类 为 碳水 化 合 物 。 


所 以 ， 如 果 一 个 “ 低 砚 水 化 合 物 ” 巷 麦 早 餐 棱 被 标记 为 含有 5 殉 总 
碳水 化 合 物 ， 但 接着 叉 载 明 含有 6 殉 纤 维 ， 加 上 8 克 率 葡萄 糖 、7 克 麦 
芽 糖 本 和 8 克 甘 调 ， 那 么 实际 上 它 的 总 碳水 化 合 物 含量 已 经 票 加 到 34 
re ° 

WARMER: 

1. STR RROMLSEWSS » 

2. 简化 规则 : 选择 全 食物 。 

9. 不 够 务实 

设 定 不 切实 际 的 目标 往往 会 以 失望 告终 ,减肥 就 是 一 个 很 好 的 
例子 。 我 不 止 一 次 看 到 客户 设 定 不 切实 际 的 减肥 日 标 他 们 很 多 
年 都 未 曾 达 到 ， 甚 至 作为 成 年 以 后 永远 不 可 能 达到 的 目标 。 我 还 看 
到 有 些 客户 尽管 设 定 了 合理 的 减肥 目标 ， 但 将 其 限定 在 不 合理 的 短 
期 时 间 框 架 内 。 人 们 往往 高 估 上 自己 的 短期 实现 能 力 ， 同 时 低估 上 自己 
的 长 期 实现 能 力 。 很 多 事 都 会 随 着 年 龄 、 阶 段 和 环境 发 生变 化 。 成 
功 着 顾 的 是 那些 务实 和 耐心 的 人 。 某 些 人 有 一 践 而 就 的 结果 ， 其 他 
人 可 能 需要 更 长 时 间 去 争取 ， 尤 其 是 那些 不 断 反 弹 的 节食 者 。 

10. 无 视 “ 肠 道 本 能 

改变 饮食 方式 的 过 程 意味 着 你 必须 深入 了 解 并 倾听 你 的 身体 ， 
注意 有 关 是 否 可 以 食用 和 应 该 何 时 食用 的 提示 。 此 处 的 提示 是 ， 如 
果 你 不 耐 受 某 种 食物 ， 先 别 吃 ， 然 后 转 而 从 蔡 代 食物 中 获取 营养 
素 3 


你 比 任何 人 都 更 了 解 目 己 的 映 体 ， 所 以 要 亲 目 发 现 哪 些 是 适合 目 
己 的 食物 ， 哪 些 不 是 CHA) 。 


如 果 你 不 能 确定 ， 请 寻求 资深 营养 专业 人 士 的 帮助 。 要 在 饥饿 时 
进食 ， 哪 怕 发 现 自己 的 食欲 比 采 用 LCHF 之 前 有 所 变化 。 对 于 某 些 人 来 
说 ，LCHF 饮 食 有 助 于 间歇 性 禁 食 (IF) 。 尽 管 我 通常 不 为 别人 开具 
IF“ 处 方 >， 但 如 何 你 不 俄 ， ee 只 要 你 获得 了 所 需 营 养 ， 
也 达到 了 自己 的 目标 ， 那 么 偶尔 错 一 餐 没 什么 大 不 了 。 要 倾听 你 的 
身体 ， 听 从 它 的 要 求 。 


酒精 呢 ? 


首先 要 说 的 是 ， 酒 精 可 以 融入 你 的 LCHF 生 活 方式 和 整体 
健康 。 这 只 是 一 个 细节 问题 。 

酒精 (尤其 是 红酒 ) 可 以 预防 心脏 病 的 说 法 或 许 有 些 道理 ， 但 它 
确实 会 造成 危害 ， 即 便 是 少量 的 。 所 以 ， 从 对 心血 管 健康 市 来 的 好 处 
AEA, eee TE, (EE tee) Eo TE eC EE Be A OR 
UR, FEE SPT ELF EAN SI EA ° HERR 2M ee, TT SY 
睡眠 是 生活 质量 得 到 保证 的 前 担 ， 它 与 LCHF 和 营养 在 最 佳 生 活 之 旅 中 携 
FIT ° 

当然 ， 它 并 非 一 无 是 处 。 酒 精 有 助 于 人 们 放松 心情 ， 也 是 一 种 社 
交 润 滑 剂 。 对 于 许多 人 来 说 ， 酒 精 是 人 生 的 乐趣 。 我 们 很 乐于 和 家 人 
或 朋友 侈 上 一 两 杯 红酒 ， 这 样 可 以 联络 感情 、 放 松 心 情 ， 从 而 减轻 压 
力 。 这 方面 的 积极 作用 不 应 被 打折 。 如 果 你 尚未 壬 试 ， 我 不 主张 你 去 
饮酒 ， 如 果 你 只 古 少 量 饮 酒 ， 并 且 真 的 有 助 于 改善 生活 ， 我 也 不 主张 
忠 此 放弃 。 不 过 ， 我 确实 要 辟 励 你 每 周至 少 要 争取 三 四 天 不 沾 酒 。 

在 最 初 的 脂肪 适应 过 程 中 ， 我 建议 一 两 周 内 先 别 饮酒 ， 直 到 你 的 
身体 适应 新 的 脂肪 燃 感 状态。 然后 再 逐渐 恢复 少量 钦 洒 习惯， 这样 仍 
然 不 会 耽误 实现 你 的 目标 。 此 外 ， 你 也 许 会 注意 到 目 己 对 酒精 耐 受 度 
有 所 降低 ， 所 以 一 定 要 小 心 。 


一 些 推 荐 的 酒精 来 源 
与 糖分 混合 的 烈性 白酒 是 最 能 提升 碳水 化 合 物 水 平 的 饮料 。 要 回 
避 烈 性 白酒 ， 用 苏打 水 (新 榨 的 酸 橙 或 柠檬 ) 葵 代 含 糖 饮料 。 


啤酒 所 含 的 碳水 化 合 物 来 自发 芽 谷 物 在 发 酵 过 程 中 残留 的 麦芽 
糖 。 低 碳水 化 合 物 啤 酒 的 碳水 化 合 物 合 量 较 低 ， 这 是 一 个 不 错 的 临时 
选项 ， 但 不 要 以 为 它 的 碳水 化 合 物 含量 低 束 可 以 多 哆 。 低 碳水 化 合 物 
啤酒 的 酒精 合 量 未 必 束 低 ， 而 且 仍 会 含有 来 日 酒精 本 喘 的 大 量 卡 路 
里 。 啤 酒 中 的 酒精 含量 和 碳水 化 合 物 含 量 会 有 很 大 过 异 ， 所 以 你 要 做 
好 功课 ， 认 真 阅读 标签 ! 


红酒 是 经 发 酵 的 葡萄 计 。 它 起 初 是 一 种 含 糖水 果 ， 通 过 添加 酵母 
菌 的 发 酵 过 程 将 糖分 转化 为 乙醇 。 在 较 甜 的 红 洒 中， 发 酵 过 程 不 等 所 
有 糖分 转化 为 乙醇 就 会 停止 ， 因 此 它们 比 干 红 的 碳水 化 合 物 含量 
高 。 不 过 干 红 的 碳水 化 合 物 含量 虽然 相对 较 低 ， 它 们 仍然 含有 一 定 的 
酒精 和 卡路里 。 

烈性 白酒 有 可 能 含有 大 量 碳水 化 合 物 ， 各 个 品种 之 间 的 含量 也 会 
有 很 大 差异 ， 所 以 要 避免 经 常 饮用 。 

流行 饮品 的 碳水 化 合 物 含量 

让 我 们 检查 一 下 各 种 常见 酒精 饮料 的 碳水 化 合 物 合 量 。 

虽然 酒精 通常 不 售 大 量 碳 水 化 合 物 ， 但 每 克 酒 精 仍 能 提供 7 卡路里 
能 量 。 至 于 含有 低 碳 水 化 合 物 或 标准 碳水 化 合 物 的 啤酒 ， 其 酒精 含量 
通常 为 4%~5%， 红 酒 则 大 约 为 122%~15%。 苹 果酒 作为 任何 水 果 的 发 酵 
果汁 ， 其 酒精 含量 通常 为 4%~99% 不 等 ， 烈 性 白酒 的 酒精 含量 同样 差别 
很 大 (15%~98%) 


白 葡萄 Ame 烈性 全 烈性 
红酒 香槟 酒 BB ”化合物 《苹果 酒 白酒 多 

酒 ( 甜 ) 酒 ( 干 ) 啤酒 白酒。 软饮料。 知 酒 
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胖 教 授 

我 喜欢 喝 些 低 碳水 化 合 物 啤酒 ， 包 用 量 很 可 能 多 了 些 。 当 我 到 
新 西 兰 科 罗 曼 德 半 岛 的 泰 鲁 瓦 海滨 别 量度 假 时 ， 我 主要 喝 低 碳水 啤 
酒 ， 夏 天 比 冬 天 喝 得 多 。 我 真 的 喜欢 红酒 ， 尤 其 是 来 目 新 西 兰 马尔 
CS HW XA Ape a a © 

全 食 营 养 学 家 

我 平均 每 周 的 饮酒 量 不 到 两 个 标准 杯 。 除 了 姥 假 ， 大 部 分 时 间 
都 是 如 此 。 每 年 我 都 会 到 新 西 兰 北 部 的 朗 格 斯 海滩 度 夏 ， 那 里 是 我 
最 能 放松 目 己 的 地 方 ， 我 们 会 在 沙滩 上 吃 哆 、 钓 鱼 、 漠 水 、 跑 步 、 
骑 车 、 玩 机、 唱歌 、 休 息 ， 终 日 狂欢 。 我 言 欢 口味 怪 怪 的 苹 采 酒 、 
金 淘 利 、 疯 吉 托 和 红酒 。 但 我 目前 为 止 最 喜欢 的 饮品 是 “BBC” 一 一 
大 黄油 起 多 丽 。 

米其林 大 厨 


膳食 搭配 红酒 或 啤酒 可 以 令 食物 锦上添花 ， 反 之 亦 然 。 它 通常 
能 让 人 安 译 美 食 ， 并 营造 一 种 民 好 的 交流 氛围 ， 一 杯 日 葡萄 酒 搭配 
清淡 的 猪 牛肉 和 鱼 类 ， 或 者 一 满 杯 红酒 搭配 丰盛 食物 ， 都 能 将 食物 
提升 到 更 高 层次 。 如 采 你 为 准备 滋润 可 口 的 食物 而 犯 艇 ， 不 妨 放松 
自己 ， 搭 配 一 种 自行 挑选 的 饮品 〈 或 许 不 会 是 朗 姆 酒 和 可 乐 ) 。 我 
相信 ， 每 餐 一 种 饮品 不 至 于 让 你 搞 砸 一 整 天 。 


Bae: 酒精 饮料 是 热量 来 源 ， 找 到 平衡 点 ， 让 目 己 偶尔 放松 ， 但 
别 影响 你 实现 任何 目 喘 目标 。 


回答 你 的 疑问 


我 尽 可 能 向 你 提供 有 关 LCHF 生 活 方 式 的 实用 信息 ， 不 过 当然 ， 你 
了 解 的 信息 越 多 ， 越 是 将 它 应 用 于 目 己 的 生活 ， 你 过 到 的 问题 束 可 能 
越 多 。 以 下 是 最 经 前 被 提出 的 问题 。 


问 : 我 会 大 食 吗 ? 


LCHF 包 括 很 多 种 食物 ， 你 都 可 以 去 吃 。 本 书 中 提供 了 很 棱 的 食谱 
和 提示 ， 你 只 要 依 计 而 行 ， 做 些 基 本 的 菜单 规划 即 可 。 我 们 为 此 在 
早 、 中 、 晚 三 餐 食谱 中 提供 了 一 些 多 元 化 选项 。 如 采 能 符 试 新 的 食物 
和 新 的 口味 组 合 ， 肯 定 不 会 感到 乏味 。 脂 肪 能 提升 食物 的 口感 ，LCHF 
更 能 做 到 人 简单、 多 样 和 美味 。 


[a]: 我 的 孩子 可 以 用 LCHE 吗 ? 


当然 可 以 。LCHF 示 必 志 在 减肥 ， 但 肯定 有 益 于 健康 ， 而 且 适 合 多 
数 人 。 请 记 住 ， 这 并 非 一 种 排除 碳水 化 合 物 的 饮食 方式 ， 而 是 与 传统 
推荐 的 主流 达 养 指南 相 比 的 低 碳 水 化 合 物 饮 食 方 式 。 对 碳水 化 合 物 的 
需求 各 不 相同 ， 你 可 以 选择 或 多 或 少 的 摄 入 量 ， 这 取决 于 你 的 目标 和 
你 的 吴 体 反应 。 


问 : 我 会 摊 哦 吗 ? 


通过 在 每 餐 中 摄 入 脂肪 和 和 蛋白质 ，LCHF 可 以 提供 饱 腹 感 ， 这 正 古 
它 的 绝妙 之 处 。LCHF 饮 食 方 式 通常 不 会 让 人 感觉 饥 俄 。 通 过 在 膳食 中 
添加 脂肪 ， 同 时 不 阻塞 饱 腹 信号 ， 你 束 会 觉得 没 那 么 饥饿 ， 一 日 三 矢 
忠 足 够 ， 不 需要 在 两 餐 之 间 寻 砚 和 零食。 在 主 餐 后 一 两 个 小 时 内 感到 包 
俄 说 明 你 摄 入 的 脂肪 《或 蛋白 质 ) 不 够 。 由 于 个 人 目标 不 同 ， 一些 人 
仍然 需要 吃 零食 ， 我 们 就 此 提供 了 一 些 好 选择 〈 见 前 文 ) 。 


问 : 如 有 条 我 是 系 食 主义 着 ， 这 样 能 行 吗 ? 


可 以 。 你 可 能 选择 的 碳水 化 合 物 水 平 取 决 于 素食 生活 方式 所 包含 
的 动物 性 食物 CAA) 的 类 型 。 例 如 ， 如 果 你 食用 蛋 类 、 鱼 类 或 者 乳 
制品 ， 那 你 就 不 需要 从 豆 类 等 植物 来 源 《天然 高 碳水 化 合 物 食物 ) F 
求 蛋 白 质 。 如 采 你 不 吃 任 何 蛋 类 、 鱼 类 或 者 乳 制 品 ， 而 只 从 植物 性 食 
物 中 获取 和 蛋 日 质 ， 那 你 可 能 需要 摄 入 稍 高 水 平 的 碳水 化 合 物 ， 从 而 降 
低 蛋 日 质 报 入 过 多 的 风险 。 


A}: 如 果 我 是 孕妇 ， 可 以 这 样 吃 吗 ? 


可 以 。 不 过 ， 我 主张 在 低 碳 水 化 合 物 的 区 间 内 选择 较 高 的 摄 入 水 
平 ， 并 专注 于 全 食物 理念 。 女 性 怀孕 时 ， 胰 岛 素 抵抗 征 属于 正常 现 
象 。 超 重 或 肥胖 女性 在 怀孕 期 间 会 发 生 更 明显 的 胰岛素 抵抗 征 ， 她 们 
患 上 妊娠 糖尿 病 的 风险 也 更 高 。 因 此 ， 孕 妇 更 要 控制 其 碳水 化 合 物 摄 
入 量 。 总 体 来 说 全 食物 可 以 提供 纤维 等 其 他 有 益 和 营养素， 以 及 预防 疾 
病 的 天 然 抗 氧化 剂 和 不 能 从 药片 或 药剂 中 获取 的 植物 化 学 素 。 


问 : 我 可 以 喝 减 肥 软 哆 料 吗 ? 


训 无 疑问 ， 城 肥 软 饮料 比 全 糖 饮 料 更 好 ， 但 它们 售 有 人 工 合 成 甜 
味 剂 ， 对 人 体 来 说 不 太 好 。 如 采 你 正在 喝 全 糖 软 饮料 ， 我 建议 你 暂时 


先 将 它们 换 成 减肥 软饮料 ， 或 代 之 以 水 、 新 鲜 森 樟 汗 汽水、 酸 橙 守 汽 
水 等 无 糖 饮 料 。 


问 : 如 采 我 不 食用 乳 制 品 呢 ? 


如 果 你 不 能 耐 受 乳 制品 ， 那 就 必须 从 其 他 食物 来 源 充 分 获取 和 蛋 日 
质 和 钙 ， 例 如 其 他 类 型 的 牛奶 (如 查 仁 乳 ) + Rf (包括 碎 鱼 骨 ) 
以 及 大 量 的 世 采 、 坚 果 和 种 籽 。 男 外 最 好 根据 个 人 情况 ， 确 定 你 是 否 
需要 在 膳食 中 添加 矿物 质 补充 剂 。 


A]; 如 采 食 用 太 多 红 肉 ， 会 得 心脏 病 吗 ? 


食用 红 肉 和 患 心 脏 病 之 间 并 无 必然 因果 关系 。 红 肉 是 和 蛋 日 质 和 微 
量 元 素 〈 尤 其 是 铁 和 锌 ) 的 极 好 来 源 。 不 过 ， 我 一 直 建 议 每 天 的 蛋白 
质 来 源 应 更 广泛 ， 包 括 鱼 、 鸡 肉 、 猪 肉 和 和 蛋 类 。 应 该 借 此 机 会 重申 的 


是 ，LCHF 并 不 要 求 摄 入 大 量 蛋 白质 ， 而 是 要 求 每 餐 摄 入 大 约 手掌 大 小 
的 自身 需要 量 。 然 而 ， 必 须 谨慎 对 竺 加工 肉 类 。 尽 管 加 工 红 肉 和 心脏 
病 之 间 也 没有 因果 关系 ， 但 有 证 据 表 明 两 者 存在 关联 ， 防 腐 剂 含量 据 
认为 可 以 解释 这 种 关联 。 鉴 于 这 种 考虑 ， 必 须 限 制 食用 加 工 肉 类 。 


fA: 我 可 以 多 吃 些 脂肪 吗 ? 


可 以 。 不 过 在 采用 LCHF 饮 食 方式 的 人 群 中 ， 大 多 数 人 还 没 食 用 太 
多 脂肪 就 会 有 饱 腹 感 ， 这 是 因为 脂肪 是 一 种 饱 足 性 营养 素 〈 即 它 有 助 
于 你 保持 饱 腹 感 ) 。 如 果 你 听从 自己 的 饱 足 感 ， 而 且 进 食 目的 仅 限 于 
为 喘 体 提供 燃料 ， 你 殊 不 可 能 摄 入 过 多 脂肪 。 但 有 了 时 人 人 们 设 定 有 闫 格 
的 减肥 目标 ， 必 须 对 总 体 摄 入 能 量 和 碳水 化 合 物 实施 监测 。 在 这 种 情 
况 下 ， 如 末 监 测 不 力 ， 束 有 可 能 食用 过 多 脂肪 ， 因 为 脂肪 热量 密集 ， 
粗心 大 章 会 导致 超出 总 体能 量 需 求 。 此 时 ， 你 需要 一 些 应 用 程序 来 监 


督 。 


问 : 这 会 危害 我 的 健康 吗 ? 


不 会 。 无 论 从 短期 还 是 长 期 来 说 ，LCHEF 生 活 方式 只 能 有 益 于 你 的 
健康 。 食 用 包括 优质 脂肪 在 内 的 富 含 营养 的 全 食物 ， 同 时 减少 (或 排 
除 ) 缺乏 营养 益处 的 碳水 化 合 物 食物 ， 能 够 促进 健康 状况 好 转 。 


人 
J’? 


必须 认识 到 LCHF 并 没有 完全 排除 某 种 营养 素 《如 碳水 化 合 物 ) ， 
而 是 外 在 选择 包含 该 营养 素 的 最 优质 食物 。 此 外 请 记 住 ， 只 有 脂肪 和 
蛋 日 质 是 人 体 不 能 生成 的 基本 成 分 ， 需 要 依赖 我 们 的 饮食 才能 提供 。 
相反 ， 碳 水 化 合 物 并 不 是 一 种 必需 营养 物质 人 体 的 生成 量 足 以 满足 
目 喘 需求 。 尽 管 如 此 ， 我 们 还 是 纳入 了 一 坚 碳水 化 合 物 食 物 ， 如 水 
条 、 蔬 菜 和 乳 制 品 ， 因 为 这 些 食物 还 能 提供 纤维 、 维 生 素 、 矿 物质 等 
其 他 重要 营养 物质 。 


fA]: 届 辟 和 看 辟 古 梨 日 质 还 是 碳水 化 合 物 ? 


届 豆 和 春 豆 都 是 豆 类 ， 这 两 种 营养 物质 它们 通常 都 可 以 提供 ， 还 
可 以 提供 一 点 脂肪 。 每 种 豆 类 提供 的 营养 成 分 都 不 同 ， 但 一 般 来 说 ， 
豆 类 可 提供 2/3 的 碳水 化 合 物 和 1/3 的 和 蛋白质。 它们 仍然 是 全 食物 饮食 的 
组 成 部 分 ， 只 是 要 注意 ， 它 们 所 携带 的 碳水 化 合 物 比 其 他 蛋白 质 来 源 
更 多 。 


问 : 我 怎么 知道 目 己 是 否 营 养 不 足 ? 


无 论 决定 采取 哪 种 饮食 方式 〈 高 碳水 化 合 物 、 低 脂肪 、 素 食 主义 
者 、 严 格 素食 主义 者 或 任何 其 他 方式 | ， 你 都 需要 注意 获取 充足 的 营 
养 ， 以 防止 膏 状 缺乏。 这 同样 运用 于 LCHF。 大 量 种 类 繁多 的 政 采 ， 以 
及 乳 制 品 、 肉 类 (尤其 是 动物 内 脏 ) 、 水 果 、 坚 果 、 种 籽 等 其 他 多 样 
化 食物 ， 你 基本 不 用 担心 缺乏 营养 。 


Al: FRE AHS aS? 


尽管 每 天 吃 儿 个 鸡蛋 不 会 有 任何 问题 ， 但 建议 全 天 尽量 有 多 种 蛋 
日 质 来 源 ， 这 样 可 以 最 大 限度 地 增加 营养 成 分 。 例 如 ， 如 有 果 你 早餐 吃 
了 鸡 曙 ， 那 你 中 午 也 可 以 吃 ， 不 过 首选 一 种 不 同 的 蛋 日 质 来 源 。 不 妨 
试 试 三 文 鱼 ， 它 可 以 为 你 提供 更 多 的 @-3 脂 肪 ， 还 有 和 牛 平 肉 ， 它 们 能 为 
你 提供 健康 剂量 的 铁 元 素 。 


问 : WFR ey BA AE’ 


如 果 在 采用 LCHF 生 活 方式 的 最 初 儿 周 产 生 这 种 欲望 ， 那 么 我 建议 
你 “ 跑 紧 牙关 ”， 尽 可 能 避免 让步 。 在 此 期 间 ， 你 的 号 体 会 经 历 一 个 戒 
糖 过 程 ， 所 以 目 然 会 淘 望 吃 糖 。 最 好 的 办 法 束 古 手 过 去 ， 直 到 糖 闫 真 
正 消失 。 如 果 你 很 适应 LCHF 生 活 方式 ， 但 就 是 淘 望 甜点 (在 一 些 女 性 
的 经 期 或 会 发 生 ) ， 那 么 只 要 将 其 纳入 你 的 “三 餐 * 配 额 ， 并 将 其 视 为 
一 种 “ 球 行 ”食物 或 情形 ， 束 可 以 去 食用 。 不 过 必须 记 住 ， 对 碳水 化 合 
物 的 成 阁 感 受 和 习惯 很 容易 反弹 ， 所 以 要 注意 只 能 偶尔 为 之 。 


[a]; LCHF 和 原始 饮食 是 一 回 事 吗 ? 


不 ， 它 们 不 一 样 ， 但 LCHF 和 原始 饮食 确实 都 包含 相同 的 全 食物 理 
念 。 原 始 饮 食 方 式 未 必 是 低 碳 水 化 合 物 的 意思 ， 尽 管 如 采 你 能 遵循 全 
食物 原则 ， 最 终 或 许 就 是 这 样 的 结果 ， 但 原始 饮食 并 不 对 水 有 末 、 政 
末 、 蜂 密 和 其 他 天 然 糖 类 的 全 食物 碳水 化 合 物 进行 限量 。LCHF 涉 及 对 
碳水 化 合 物 限量 ,， 但 这 在 很 大 程度 上 取决 于 你 的 自身 目标 (和 碳水 化 
合 物 限 量 水 平 ) 。 一 些 原 始 饮食 理念 排除 了 豆 类 食物 ， 因 为 它们 含有 
抗 营养 成 分 (降低 某 些 体内 矿物 质 的 效用 的 营养 素 ) ， 并 有 可 能 在 特 
定 人 群 中 引起 肠 道 相关 问题 。 传 统 的 原始 饮食 方式 也 排除 了 乳 .制品 ， 
因为 旧 石 器 时 代 不 存在 这 种 消费 〈 除 了 婴儿 吃 母 乳 ) ， 而 且 人 们 认为 


牛奶 蛋白 会 引发 过 敏 反 应 、 炎 症 和 目 吴 免疫 性 疾病 。 这 个 观点 并 不 被 

所 有 原始 饮食 倡导 者 认同 。 原 始 饮 食 运动 的 最 新 建议 是 仅 当 人 们 有 

乳 制 品 不 耐 受 时 ， 才 可 以 将 乳 制 品 去 掉 。 同 样 ，LCHF 人 饮食 方式 也 包括 
全 脂 乳 制品 ， 但 也 主张 乳 制品 不 耐 受 的 群体 可 以 将 其 去 掉 。 


问 : 我 需要 锻炼 吗 ? 


定期 锻炼 对 于 保持 最 住 健康 状态 极为 重要 。 但 LCHF 的 美妙 之 处 在 
于 ， 它 能 让 你 在 无 需 过 多 锻炼 的 情况 下 控制 目 己 的 体重 。 结 合 一 些 有 
氧 运 动 来 维持 或 古 提高 你 的 整体 健康 状况 ， 再 结合 一 些 抗 阻力 锻炼 来 
保持 你 的 肌肉 质量 和 骨骼 健康 。 但 最 重要 的 是 ， 要 将 锻炼 视 为 一 项 有 
规律 和 有 趣味 的 健康 生活 内 容 。 


问 : 我 应 该 服用 多 种 维 生 系 补充 剂 吗 ? 


不 ， 如 采 能 正确 遵循 LCHF 指 南 ， 你 不 需要 服用 多 种 维生素 补充 
剂 。 最 好 每 餐 都 报 入 适量 的 非 淀粉 着 末 ， 以 及 大 量 的 优质 健康 脂肪 和 
蛋 日 质 ， 这 能 为 你 的 映 体 提供 所 有 必需 养分 。 我 们 通常 需要 确保 我 们 
忙碌 的 生活 方式 不 会 妨碍 食用 最 佳 的 全 食物 ， 从 而 避免 任何 营养 缺 
失 ，LCHF 也 不 例外 。 任 何 类 型 的 补充 剂 都 要 结合 全 面 的 膳食 结构 ， 并 
ET SAT ULE THEME 


i oon eer 全 合 物 来 实现 最 住 健康 状态 
Me 


全 谷物 面包 和 谷类 产品 的 确 可 以 提供 纤维 和 维生素 ， 尤 其 是 已 被 
证 明 有 花 于 健康 的 维生素 B。 这 一 点 从 未 被 质疑 。 但 我 们 可 以 从 其 他 
食物 来 源 获 取 纤 维和 同类 维生素 ， 而 不 需要 摄 入 可 能 降低 体内 其 他 和 
养 素 效用 的 融 负 三 碳 水 化 合 物 或 抗 早 养 成 分 。 一 旦 将 这 些 加 工 食品 从 
膳食 中 减 量 或 者 去 除 ， 就 必须 摄 入 各 种 蔬菜 、 坚 果 、 种 籽 和 肉 类 (万 
其 是 动物 内 脏 ) 作为 替代 ， 以 获取 必需 的 营养 成 分 。 加 工程 度 最 低 而 
且 通 常 不 之 包 半 的 全 食物 包含 维持 最 佳 健 康 状态 所 必需 的 所 有 营养 
素 ， 没 必要 再 纳入 全 谷物 。 


问 : 如 采 我 的 运动 量 很 大 ， 还 能 这 循 LCHF 吗 ? 


当然 能 。 许 多 运动 员 〈 休 闲 和 竞技 运动 员 ) 都 通过 这 种 饮食 方式 
改善 了 健康 。 选 择 你 的 碳水 化 合 物 限量 水 平时 ， 必 须 考 虑 运动 的 类 
型 、 持 续 时 间 和 强度 。 尽 管 运动 往往 以 碳水 化 合 物 〈 或 和 葡萄糖) 作为 
燃料 ， 但 脂肪 也 是 一 种 出 色 的 运动 燃料 来 源 (如 果 不 是 更 好 的 话 ) 。 
即便 是 我 们 中 间 最 瘦 的 那个 人 ， 可 以 用 作 燃 料 的 脂肪 储存 也 远 远 超过 
其 肌肉 中 的 碳水 化 合 物 有 限 储存 。 在 运动 期 间 动 用 脂肪 作为 首要 燃料 
来 源 十 一 个 最 佳 方案 ， 它 只 会 利用 碳水 化 合 物 来 助燃 高 强度 爆发 力 。 
仅 当 你 是 脂肪 燃烧 者 或 者 “脂肪 适应 者 ”时 ， 这 种 情况 才 会 发 生 ， 如 前 
文 所 述 。 


[A]: LCHF 是 一 种 流行 的 饮食 吗 ? 


我 们 之 前 讨论 过 这 个 问题 ， 不 过 值得 再 次 重复 。LCHF 肯 定 不 是 一 
种 流行 的 饮食 ， 它 是 一 个 生活 方式 选项 。 我 不 移 成 时 尚 饮食 或 者 任何 
此 类 饮食 推 染 这 种 饮食 意味 着 你 会 在 某 个 时 候 离 它 而 去 ， 重 拾 你 之 


前 的 饮食 方式 。 我 不 主张 这 么 做 ， 因 为 如 末 你 重 走 旧 路 ， 采 用 LCHF 而 
获得 的 任何 健康 收益 都 将 付 诸 东 流 。 


问 : AN ate Da FF eT EK IBIS? 


LCHF 的 确 和 阿 特 金 斯 饮食 法 有 相似 之 处 。 但 阿 特 金 斯 饮食 比较 注 
重 蛋 日 质 ， 不 太 注重 蔬菜 和 优质 脂肪 。 它 还 推广 阿 特 金 斯 品牌 的 包 闭 
食品 ， 如 燕麦 早餐 棒 和 奶 茸 。 相 反 ，LCHF 倡 导 全 食物 ( 即 非 包装 食 
物 ) ， 尤 其 注重 蔬菜 ， 并 鼓励 适量 摄 入 蛋白 质 。 


问 : AY DAES RTA? 


人 造 甜 味 剂 毕竟 是 人 造 的 ， 而 且 LCHF 生 活 方式 的 一 个 主要 概念 就 
征 去 吃 大 目 然 要 我 们 号 的 食物 。 所 以 ， 尽 管 许多 研究 表明 人 造 甜 味 剂 
无 害 ， 但 我 仍然 不 希望 使 用 它 。 首 先 ， 如 果 想 要 垂 味 ， 你 可 以 使 用 甜 
ae (来 自 植物 ) 。 其 次 ， 也 许 最 重要 的 一 点 是 ，LCHF 饮 食 理念 由 在 
改变 你 的 “甜美 ”味觉 ， 避 人 免 你 一 直 淘 望 甜 点 。 食 用 甜点 会 延长 糖 六 ， 
无 论 这 些 甜 点 是 否 真 的 含 糖 。 因 此 ， 最 好 将 任何 甜点 视 为 偶尔 对 自己 
的 款待 。 


问 ，LCHF 能 让 我 获得 足够 的 纤维 吗 ? 


能 。 只 要 正确 采用 LCHF 人 饮食 方式 ， 你 就 能 获得 更 有 益 的 纤维 ( 即 
可 溶性 纤维 ) 。 这 意味 着 要 食用 大 量 蔬 菜 (主要 是 前 文 刚 出 的 非 淀 粉 
Hise) ， 以 及 一 些 水 果 和 坚果 。 这 些 食物 能 提供 你 所 需要 的 所 有 纤 


只 要 应 用 得 当 ，LCHF 将 惠及 整个 家 庭 。 


第 3 部 分 


你 的 LCHF 新 菜单 


Me, ice Te PS 

FHWA RAM, HHTSS, Bam eRLRE, 
得 让 人 把 它 做 出 来 才 行 ! 每 份 食谱 上 都 有 建议 食用 人 数 。 如 采 你 还 
要 为 别人 做 饭 ， 只 需 根据 实际 人 数 ， 按 比例 增加 食谱 上 的 配料 即 
可 。 我 在 食谱 中 用 克 数 《毫升 数 ) 和 对 大 家 来 说 更 贴心 的 杯 数 Get 
数 ) 列 出 了 配料 用 量 ， 以 便 参 考 。 


必须 承认 ， 作 为 一 名 厨师 ， 我 很 不 喜欢 使 用 杯 数 〈 匙 数 ) 表示 
用 量 ， 因 为 它 是 基于 容积 的 大 约 重量 〈 在 餐馆 里 ， 为 了 用 量 精 确 ， 
我 们 甚至 会 称 量 液体 的 克 数 ， 而 不 使 用 毫升 数 ) 。 注 意 ， 标 准 量 杯 
的 大 小 可 能 和 你 柚 柜 中 的 杯子 不 同 。 对 于 容量 ， 我 们 会 采用 公制 标 
准 : 1 杯 相 当 于 250 毫 升 ，1 茶 是 相当 于 5 毫升 ，1 汤 证 相当 于 15 室 升 ， 


AE A 
SEP ar 


BETS OP A He es a RR fel Sh > A + BE RES, HT 
以 做 闭 玩 儿 ， 也 可 以 抽 时 间 认 真 照 着 做 。 本 书 的 且 式 可 根据 个 人 喜 
好 增 减 配 料 。 熟 悉 这 些 基本 食谱 后 ， 你 将 积 社 出 目 己 的 拿手 好 菜 ， 
将 芯 尾 和 饮食 水 平 提升 到 男 一 个 局 度 。LCHE 古 一 种 生 酒 方式 ， 也 是 
一 种 膳食 沫 系 ， 所 以 必须 热爱 襄 饪 才能 充分 理解 一 个 道理 ， 你 吃 到 
的 最 早 养 膳食 或 许 束 古 你 为 目 己 做 的 饭菜 。 


早餐 


LCHF 能 提供 灵活 多 样 的 早餐 。 有 些 人 早上 更 容易 觉得 场 ， 我 们 的 
食谱 能 为 其 提供 美味 膳食 ， 即 便 只 想 简单 号 总 儿 ， 你 仍 能 以 正确 的 方 
式 开始 新 的 一 天 。 了 吃 一 份 冰 沙 ， 或 者 抓 起 一 块 无 皮 乳 蛋 饼 ， 哪 怕 只 是 
一 杯 简 易 的 奶油 咖啡 ， 都 预示 着 你 LCHF 生 活 的 类 好 一 天 。 


方便 快捷 ， 令 人 惊叹 ， 鸡 蛋 就 是 这 么 任性 。 做 配角 锦 上 添 
花 ， 做 主角 独 木 成 林 ， 而 且 不 乏 独 家 秘籍 ， 让 我 们 来 进修 鸡蛋 
艺术 的 最 新 课程 。 

份量 : 1T 人 位 

准备 时 间 : 1 分 钟 

ERY IA): 3~10 分 钟 

碳水 化 合 物 含 量 : 0.5 克 (2 个 鸡蛋 ) 


炊具 : 

汤锅 ， 计 时 器 ， 漏 勺 ， 凉 水 盆 
配料 : 

2 个 鸡蛋 


方法 : 


RRB a, DI ZK EXE ee ET LIBRE ° RAIA, BB 
沸腾 。 天 火 并 局 动 计时 器， 让 鸡蛋 在 热 水 中 均匀 逐渐 降温 。 根 据 个 人 
爱好 设 定时 间 : 10 分 钟 可 以 性 出 老 鸡 蛋 ，2 分 钟 可 以 性 出 非常 嫩 的 鸡 
Be, RACHA 3S~4 TT HORE ° AAAS eB] DAZEGUK PCA, Ra 
URN Ba BB DS FERZ ° RATE UK AB HE ES BS Te al A SS 
味 配 料 。 


fay 


世界 上 的 每 家 酒店 都 会 提前 者 好 一 些 鸡蛋 ， 这 是 为 数 百 人 
提供 早餐 的 唯一 途径 。 哪 怕 只 是 为 家 人 做 饭 ， 提 前 者 荷包 和 蛋 也 
是 一 个 好 方法 。 

份量 : 1 人 份 

准备 时 间 : 1 分 钟 

= LAY IA: 5 分 钟 

碳水 化 合 物 含 量 : 0.5 克 (2 个 鸡蛋 ) 


炊具 : 
锅 ， 搅 拌 器 ， 计 时 器 ， 漏 勺 ， 谅 水 盆 《如 果 提 前 煮 ) 
配料 : 
1 升 (4 杯 ) 7k, 50287 (将 近 % 杯 ) 醋 ，2 个 鸡蛋 
方法 : 


将 水 放 入 钢 中 者 至 沸腾 。 加 酷 转 小 火 ， 直 至 开水 不 再 沸腾 。 在 钢 
内 多 次 所 拌 形成 水 流 ， 这 有 利于 鸡蛋 塑 形 并 防止 其 沉 克 。 将 一 个 鸡蛋 
打 入 水 中 ， 用 漏 勺 再 搅拌 几 次 ， 以 保证 下 一 个 鸡蛋 的 塑 形 效 果 。 争 取 
在 30 秒 内 加 入 你 想 要 的 更 多 鸡蛋 ， 以 防止 第 一 个 鸡蛋 者 得 过 久 。 局 动 


计时 器 ，2 分 钟 后 检查 鸡蛋 是 否 者 好 : 者 好 的 鸡蛋 很 软 ， 但 外 形 很 坚 
回 ， 用 漏 勺 从 水 中 迭出 时 不 会 破损 。 

提前 煮 和 荷包 蛋 应 分 批 进行 ， 并 应 在 凉水 中 快速 冷却 。 熟 鸡蛋 完全 
可 以 保存 三 天 。 在 沸水 中 加 热 鸡蛋 1 分 钟 ， 可 使 温度 回升 至 100°C 。 


炒 鸡蛋 

许多 讲究 的 餐馆 都 会 要 求 新 厨师 演示 几 种 鸡蛋 基本 做 法 ， 
以 此 测试 他 们 的 技能 ， 因 为 这 能 直接 说 明言 师 能 不 能 < 下 厨 ”! 

份量 : 1 人 份 

准备 时 间 : 2 分钟 

豪 饪 时 间 : 5 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 0.6 克 (2 个 鸡蛋 ) 


炊具 : 

不 粘 锅 ， 碗 ， 搅 拌 器 ， 锅 铲 

配料 : 

20 克 (4 茶匙 ) ， 黄 油 ，2 个 鸡蛋 ， 盐 和 胡椒 适量 
方法 : 


将 黄油 放 入 钢 中 融化 ， 调 至 小 火 。 将 碗 里 抄 拌 好 的 鸡蛋 ， 倒 入 钢 
中 。 复 火 并 慢 慢 搅拌 。 鸡 蛋 的 “ 凝 乳 ?应 该 尽 可 能 小 ， 只 者 到 松软 烙 笛 
的 程度 。 因 此 ， 必 须 依靠 锅 内 的 余 温 完成 电 旺 ， 一 旦 鸡蛋 开始 凝固 ， 
忠 使 用 小 火 ， 同 时 继续 搅拌 。 加 入 调料 ， 鸡 特 大 是 太 嫩 ， 再 重新 开 大 
火 。 炒 鸡蛋 中 可 以 随便 添加 东西 ， 我 喜欢 最 后 添加 一 把 菠菜 和 番茄 
丁 ， 让 它们 看 起 来 更 有 营养 。 


传统 的 前 蛋 卷 方 法 非常 需要 技巧 ， 用 熟 蛋 皮包 庄 炒 蛋 心 。 
这 里 的 蔡 代 方法 简单 得 多 但 需要 用 到 烤箱 或 烤 架 。 


份量 : 1 人 份 
准备 时 间 : 5 分 钟 
亮 饪 时 间 : 6~8 分 钟 
碳水 化 合 物 含量 : 4.6 克 


炊具 : 
IRR, tras, We, FAB 
配料 : 


20 克 (4 茶匙 ) 黄油 ，2 个 鸡蛋 ，15 克 (1 汤匙 ) 你 最 喜欢 的 碎 奶 栈 
( 莫 泽 雷 勒 干 酷 和 切 达 干 酷 就 很 好 ) ，100 克 (1 小 个 ) WHIT, 15 
克 (% 杯 ) WORSE, 502 (AR) 辣椒 切 丁 

方法 : 

将 烤箱 预 热 至 180*C。 在 平底 锅 里 融化 黄油 。 搅 拌 好 鸡蛋 ， 加 入 
锅 中 。 将 锅 加 热 到 适当 温度 ， 在 下 部 加 热 的 同时 ， 轻 轻 移动 ， 让 生 鸡 
蛋 混 合 物 铺 满 锅 底 。 等 稀 蛋 液 消失 但 前 蛋 仍然 温润 时 ， 在 鸡蛋 上 面 添 
加 饮料 ， 将 锅 放 入 烤箱 3 分 钟 。 鸡 蛋 应 烤 熟 ， 不 然 就 每 隔 1 分 钟 检 查 一 
次 。 如 果 你 愿意 ， 可 以 将 前 蛋 卷 折 起 来 ， 或 者 放 进 盘子 里 。 


无 皮 乳 蛋 松 饼 


它 至 少 可 以 在 冰箱 中 保存 三 天 ， 是 你 在 繁忙 时 随手 拿 来 吃 
的 理想 选择 。 配 上 一 小 份 沙拉 和 一 把 坚果 ， 就 成 了 富 含 营养 的 
简易 早餐 。 

份量 : 6 个 大 松 饼 或 12 个 小 松 饼 

准备 时 间 : 15 分 钟 

= LNT TA: 124; 4H 

碳水 化 合 物 含量 每 份 3 克 

炊具 : 

ANB RS ICE (PRI). BE (GOR ATER PA HIER FP) ， 
砧板 ， 刀 ， 平 底 锅 ， 硫 ， 搅 拌 器 

配料 : 

30 克 〈2 汤 匙 ) 黄油 ，50 克 (4M) 洋葱 丁 ，50 克 (1 杯 ) HERE 
Ty, 5058 (1-2Fr) 培根 切片 (可 选 ) ，5 克 (1 茶匙 ) BE (你 手边 
可 用 的 任何 香料 ) ，20 殉 (1 大 汤匙 ) BGO, Soe et) 烤 松 
籽 仁 〈 可 以 在 180*C 烤箱 中 烤 制 3 分 钟 ) ， 适 量 盐 和 胡 概 ，6 个 鸡蛋 ， 
1257+ (% 杯 ) 奶油 ，50 克 (2 杯 ) 芝麻 荣 GROW RAH tA 
错 ) ，50~75 克 中 号 碎 奶 酷 〈 硬 实 的 切 达 于 酷 或 较 脆 的 希腊 软 干 栈 ) 

方法 : 

将 烤箱 预 热 至 165"c。 在 平底 锅 里 融化 黄油 ， 用 中 火 烘 烤 洋葱 、 
GEA (如 果 有 的 话 ) 3~5 分 钟 ， 直 到 它们 失去 水 分 并 开始 焦化 。 
关 火 ， 加 入 香草 、 晒 番茄 干 、 烤 松 籽 仁和 调料 。 将 鸡蛋 打 入 碗 中 搅拌 
均 义 ， 然 后 加 入 奶油 继续 搅拌 ， 并 用 盐 和 胡椒 调味 。 放 入 松 饼 托盘 模 
等 份量 的 油 前 混合 物 ， 再 加 入 一 些 芝 麻 荣 、 一 点 奶酪 填充 蛋 液 ， 直 到 


BRS As ATCA IER ° RR aR OSHS BI ETE, TERS RAE S Ee 
EE] ° RAN He ROIS EH, PURPA ERATE 


FOR ALBERS A DARI, ThA DCE, Ak 
热 5 分 钟 食 用 ， 着 急 的 时 候 用 微波 炉 加 热 20 秒 即 可 食用 。 可 以 语 加 你 喜 
欢 的 任何 奉 代 品 一 一 烟 惠 三 文 鱼 或 其 他 杆 鱼 最 适合 ， 尤 其 可 以 在 蛋 液 
中 添加 一 勺 疗 根 效 。 


欧式 早餐 

这 种 快捷 、 美 味 的 早餐 做 起 来 毫 不 费力 ， 利 用 前 一 天 的 剩 
菜 即 可 完成 。 腌 肉 耐 保存 ， 可 用 期 限 更 长 。 

份量 : 1 人 份 

准备 时 间 : 8 分 钟 

REIN TH]: 4~10 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 16.1 克 

炊具 : 

Abie, J), meet, ia, vias 


配料 : 


1 片 低 碳水 化 合 物 面 包 ，30 克 (小片) 烤 胡 萝卜 ，30 克 (小 片 ) 防 
风 草 根 ，1 个 鸡蛋 ，40 克 〈3~4 片 ) HERS ( 精 选 火腿 、 腊 肠 、 五 香火 
腿 、 腊 肉 、 意 大 利 腊肉 、 意 大 利 辣 肠 、 西 班 牙 辣 肠 、 培 根 等 ) ，20 克 

(一 小 把 菠菜 ，6~7 克 橄榄 ， 半 个 牛 油 果 ，15 克 (1 淘 匙 ) 杏仁 ，20 
克 (1 小 块 ) 奶酪 ，5 克 (1 茶匙 ) 黄油 

方法 : 

将 烤箱 预 热 至 180°C。 将 低 碳水 化 合 物 面包 片 放 入 耐 烤 盘 。 将 胡 
萝卜 和 防风 草根 (或 任何 剩 菜 ) 挨 着 面包 放 进 盘 内 ， 把 盘子 放 进 烤箱 
加 热 5 分 钟 。 准 备 沸水 者 蛋 或 侗 包 蛋 。 在 盘 中 捍 放 腹 肉 、 落 菜 、 橄 槛 、 
牛 油 果 、 奉 仁和 奶酪 ， 放 入 加 热 过 的 蔬菜 和 鸡蛋 。 配 合 加 热 过 的 黄油 
面包 食用 。 


无 谷物 麦片 搭配 酸奶 和 浆果 


无 谷物 麦片 用 途 多 多 ， 可 用 作 甜 品 配 料 ， 也 可 遵循 本 食 
谱 ， 配 合 酸 奶 和 浆果 直接 享用 。 使 用 袋 闭 混 合 坚 采 或 者 从 超市 
的 散装 食品 区 抓 取 少量 即 可 ， 不 需要 一 次 买 太 多 。 坚 果 价 格 比 
较 贵 ， 但 从 长 远 来 看 ， 批 量 购买 可 以 降低 价格 。 记 住 ， 要 尽 可 


A 
份量 : 大 约 20 份 
准备 时 间 : 10 分 钟 
EMT IA): 10 分 钟 
碳水 化 合 物 含量 : 每 份 14.8 克 
炊具 : 
耐 烤 盘 ，2 个 大 盘 ， 料 理 机 或 研 钵 、 研 杆 ， 大 搅拌 碗 ， 木 勺 ， 储 茂 


配料 : 

200 克 (1% 杯 ) 杏仁 ，200 克 (1% 杯 ) 样子 ，200 克 (13% 杯 ) 山 核 
BE, 20050 〈13 杯 ) 胡桃 ，200 克 (1% 杯 ) 澳洲 坚果 ，125 克 (1 杯 ) 亚 
麻 籽 ，200 克 (1 杯 ) 南瓜 籽 ，200 克 (1 杯 ) 葵花 籽 ，200 克 (2%w% 杯 ) 
ABA 〈 切 丝 或 脱水 的 也 可 以 ) ，50 克 (% 杯 ) 磨 碎 的 黑 巧 克 力 (85% 
或 更 高 ) ， 任 意 香 料 少 许 : AK + ASG. BGR PE 

单 人 配餐 份量 : 

80 克 CAM) 天 然 全 脂 不 加 糖 酸 奶 ，50 克 (% 杯 ) 新 鲜 或 冷藏 浆 


AR 

方法 : 

将 烤箱 预 热 至 180“2。 在 耐 烤 组 中 烘 烤 坚果 5 分 钟 ， 抄 拌 后 再 烤 
2~3 分 钟 ， 使 其 均匀 烤 熟 。 将 坚果 转移 到 大 盘 里 ， 冷 却 10 分 钟 。 将 冷却 
的 坚果 放 入 料理 机 抄 拌 1 秒 钟 ， 直 至 找 雁 。 将 坚果 倒 入 碗 中 ， 与 种 籽 、 
椰子 、 巧 克 力 和 香料 (如 果 使 用 ) 一 起 搅拌 ， 充 分 混合 后 转移 到 储藏 
鲍 里 保鲜 。 这 种 麦片 能 在 阴 头 地 方 保鲜 长 达 1 个 月 ， 所 以 如 果 你 想 要 多 


做 点 儿 ， 根 据 食谱 放大 配料 比例 即 可 。 食 用 时 ， 将 酸奶 和 浆 宁 盛 进 碗 
里 , BARA ° 

提示 : 

使 用 烤箱 时 ， 可 以 顺便 为 其 他 食谱 额外 烤 制 一 些 坚果 。 它 们 可 以 
在 密闭 的 容 侣 中 保存 长 达 2 周 时 间 。 注 意 不 要 把 腰果 之 类 较 软 的 坚果 烤 
着 | 


奇 亚 籽 麦片 粥 搭配 酸奶 和 浆果 


份量 : 1 人 份 
准备 时 间 : 5 分 钟 
放置 时 间 : 至 少 30 分 钟 碳水 化 合 物 含量 ，14.8 克 


炊具 : 
i, Pitta, bbe, TJ, BM 
配料 : 


125227t (% 杯 ) 杏仁 乳 或 椰 奶 ，30 克 (2 汤匙 ) Be, APTS 
(或 木 糖 醇 ) 适量 ，40 克 (2 淘 匙 ) 天 然 全 脂 不 加 糖 酸奶 ，2 元 A 


go) APA, 1550 (Wel) 混合 坚果 ，25 克 (% 杯 ) 新 鲜 (或 冷藏 ) 
UZ 
IK 

方法 : 

在 碗 里 添加 牛奶 、 奇 亚 籽 和 甜 叶 菊 。 用 搅拌 器 或 义 子 充 分 混合 


秒 ， 然 后 ， 将 混合 物 静 置 10 分 钟 再 次 搅拌 。 盖 上 碗 ， 放 入 冰箱 
分 钟 。 如 果 你 想 要 笛 点 的 麦片 斋 ， 束 放置 更 长 时 间 ， 比 如 隔夜 。 如 采 


变 得 过 稠 ， 可 以 加 少许 水 搅拌 。 
将 天 然 酸 奶 和 可 可 淋 入 浓 麦 片 绚 ， 撤 上 可 可 粉 ， 点 级 坚果 和 效 
果 。 J A meat 5 奋 仁 黄 油 。 


绿色 动力 沙 冰 


这 个 绝 佳 方式 能 确保 你 食用 富 仿 营养 的 绿色 蔬菜 。 这 个 菜 


谱 的 配料 组 合 和 比例 仅 为 建议 ， 如 果 你 喜欢 其 他 绿叶 蔬菜 (或 
AN SBR) ， 只 管 替 换 。 


份量 : 2 人 份 
准备 时 间 : 10 分 钟 
碳水 化 合 物 含量 : 每 份 11 克 


炊具 : 
hoa, J), Foi as Ban stir ae 
配料 : 


50 克 (1% 杯 ) 菠菜 ，50 克 (1%) PRAT, Soe (1 茶匙 ) 雄 生 
, YS, “YD, ID ABER, SKK, 1058 (2 


Sl) 南瓜 籽 ，10 克 (2 茶匙 ) 蔡伦 籽 ， 水 (BURT HAAR) 


方法 : 
将 所 有 配料 混合 在 一 起 搅拌 均匀 ， 必 要 时 加 水 ， 以 达到 民 好 的 烽 


非常 浆 采 沙 冰 
浆果 的 碳水 化 合 物 含量 较 低 ， 美 味 且 种 类 繁多 。 可 以 使 用 


应 季 的 新 鲜 浆 果 ， 或 者 在 其 他 季节 使 用 冷藏 的 混合 浆果 。 冷 茂 
浆果 很 棒 ， 因 为 它们 能 改变 口味 ， 为 饮品 带 来 凉爽 感 。 


份量 : 1 人 份 
准备 时 间 : 8 分 钟 
碳水 化 合 物 含量 : 12.2 克 


Neo ana 


炊具 : 
Frittea , tPPAL 
配料 : 


30 克 (4 个 中 等 大 小 ) 草莓 ，30 克 (一 小 把 ) 


巴 ) 履 盆 子 ，125 毫 升 (“M) RWG, SOT (3 汤 
Rb) 南瓜 籽 ，10 克 (2 茶匙 ) 葵花 籽 


方法 : 
将 所 有 配料 混合 ， 搅 拌 直 至 成 沙 冰 状 。 
如 采 是 新 鲜 草 每 ， 注 意 去 根 。 


蓝莓 ，30 克 (一 小 


十 


) 水 ，10 克 (2 茶 


柑 子 和 巧克力 冰 摩 卡 


夏季 的 周末 ， 三 五 好 友 聚 在 一 起 吃 早 午餐 ， 期 待 用 简单 快 
乐 的 食物 开局 新 的 一 天 。 搭 配 一 些 浆果 和 奶油 ， 来 一 顿 问 心 无 
愧 的 “罪恶 "早餐 。 再 端 上 预先 准备 的 欧式 早餐 或 是 奇 亚 籽 粥 ， 
不 必 受 油烟 之 蔡 即 可 招待 好 朋友 们 。 如 采 你 是 单 人 就 餐 ， 就 把 
这 个 菜谱 按 比 减 量 ， 好 好 款待 一 下 自己 。 


份量 : 3~4 人 份 

准备 时 间 : 10 分 钟 
碳水 化 合 物 含量 : 每 份 7.4 克 
炊具 : 

搅拌 器 ， 量 杯 

配料 : 


2002 Fr (% 杯 ) 奶油 ( 男 行 搅拌 ， 可 选 ) ，80 克 (8 个 大 巧克力 
块 ， 可 可 粉 含量 为 85% 或 以 上 ) , 4050 (3 淘 是 ) MRF, 625 7r 
(2% 杯 ) 冷 咖啡 (用 常规 方式 制作 ，，7~8 个 冰 块 


方法 : 
将 奶油 、 巧 殉 力 和 村 子 混合 搅拌 大 约 10 秒 钟 。 充 分 搅 碎 后 ， 将 混 


合 物 倒 入 咖啡 挠 拌 一 两 秒 钟 ， 使 其 融入 咖啡 。 用 包子 盛 出 ， 加 冰 。 也 
可 以 一 开始 就 加 入 冰 块 ， 以 便 融 合 。 


如 果 你 想 用 搅拌 过 的 奶油 进行 点 级 装饰 ， 可 以 在 没 尝 的 搅拌 絮 中 


进行 搅拌 。 


jel 


Teese 


2 CRUG ERAS Ee 

这 些 前 饼 在 餐馆 极 受 欢迎 。 这 道 菜 长 时 间 存 放 的 话 味 道 更 
如 果 在 冰箱 中 保存 ， 可 以 放 上 三 四 天 。 
份量 : 2~3 人 份 

准备 时 间 : 10 分 钟 

PEAY |B): 10 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 4.8 克 

炊具 : 

fi, fiFias, “HRA, BA, KS, PKR 
配料 : 

10 克 (2 茶匙 ) 橄 槛 油 、 椰 子 油 或 黄油 

RU 


10052, (1 杯 ) 杏仁 粉 ，1 个 鸡蛋 ，60 毫 升 (4 汤匙 ) 水 ，15 克 (1 汤 
融化 黄油 ， 少 许 甜 叶 菊 ( 木 糖 醇 ) ， 少 许 盐 
ER (LAG) : 3 片 五 花 培根 ，15 克 (1 汤匙 ) 马 斯 卡 彭 奶 酷 ， 


6~7 个 痛 饰 用 浆果 ， 浆 果 泥 


方法 : 

将 所 有 前 饼 配 料 搅 拌 混 合 。 可 以 搁置 10 分 钟 。 中 火 加 热乎 克 钢 ， 
加 入 油 或 黄油 。 将 前 饼 混合 物 咱 入 平原 锅 。 毅 饼 的 第 一 面 着 色 时 间 约 
为 1 分 钟 ， 再 快 的 话说 明 锅 太 热 。 将 前 饼 翻 面 ， 且 针 时 间 如 前 。 将 襄 饼 
盛 到 盘子 里 ， 用 干净 抹布 次 上 〈 抹 布 可 以 吸收 藏 汽 ， 避 免 秀 饼 湿 
软 ) 。 用 平底 锅 中 火 加 热 培 根 ， 直 至 略微 泛 黄 。 将 前 饼 装 一 ， 放 上 塔 
根 和 马 斯 卡 彭 奶酪， 用 浆果 点 组 。 如 果 需 要 ， 可 撒 上 浆果 泥 。 


烟 阳 蘑菇 、 晒 番茄 干 配 鸡 肝 吐 司 


肝脏 富 含 营 养 。 本 食谱 在 快餐 中 添加 肝脏 ， 营 养 美 味 。 
份量 : 1 人 份 

准备 时 间 : 10 分 钟 

EEA (A): 12 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 8.250 

炊具 : 

平底 锅 ， 砧 板 ， 刀 ， 碗 ， 烤 面包 机 


配料 : 


2550 (YR) 洋葱 ，50 克 (10 个) 草 姑 或 褐 区 切片 ，20 克 (2F7) 
五 香火 腿 或 是 肉 (或 五 花 培根 ) 切片 或 整个 ，10 克 (2 茶匙 ) 黄油 ，10 
“EF (2 茶匙 ) 毫 饪 用 椰子 油 、 净 化 黄油 或 橄榄 油 ，80 殉 (PR) 鸡 
肝 ，30 毫 升 (2 汤匙 ) 奶油 ，50 克 (一 小 把 ) 菠菜 或 白 灼 西 蓝 花 并 留 作 
Acse, Sot (ARR) RAAB, 1050 (2 茶匙 ) MRT, 
2 片 低 碳水 化 合 物 面包 

方法 : 

用 黄油 炒 洋葱 、 蘑 菇 、 五 香火 腿 或 震 肉 ， 中 火 至 水 分 蒸发 ， 配 料 
开始 焦化 。 从 锅 中 倒 出 混合 物 ， 刷 锅 后 重新 加 热 。 加 入 训 饪 油 ， 将 近 
冒 烟 时 加 入 肝脏 。 当 肝脏 一 面 变 成 褐色 时 ， 将 其 翻 面 ， 并 将 洋 瓯 、 蘑 
妖 、 五 香火 腿 或 是 肉 回锅 。 倒 入 奶油 ， 加 入 菠菜 或 白 灼 西 兰 花 和 意 大 
利 松 籽 青 渔 。 加 入 晒 番 谓 干 。 在 烤 面 包机 上 烘 烤 面包 片 ， 搭 配 烟 莱 葡 
茹 混合 物 。 点 级 其 他 绿色 蔬菜 。 


英 式 早餐 


份量 : 2 人 份 

准备 时 间 : 15 分钟 

豪 饪 时 间 : 20 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 10.8 克 (每 份 ) 

炊具 : 

meat, wz, RA, tha, fit, 7, J, 
配料 : 


20050 (248) 你 喜欢 的 香肠 ，4 片 五 花 培 根 (可 选 ) ，2 个 番茄 切 
半 ，60 克 (4 汤匙 ) 烹饪 用 黄油 ，100 克 (12~14 个 ) Bae, 2S SE, 
100 克 (4 杯 ) 菠菜 ， 盐 和 胡椒 适量 


煎饼 


50 克 (1 小 个 ) TEA, 1550 (1 汤匙) 黄油 ，50 克 (1 小 个 ) 小 胡 
瓜 / 西 戎 芦 ，50 克 (% 个 小 ) 茄子 ，1 个 鸡蛋 ，15 克 (1 汤匙 ) 磨 碎 的 由 
尔 马 干 栈 〈 可 选 ) 

方法 : 

将 烤箱 预 热 至 180°C。 将 香肠 和 培根 (车 包括 ) 放 入 已 预 热 的 烤 
箱 中 ， 耐 烤 盘 的 尺寸 应 能 容纳 所 有 食材 。 

制作 凑 饼 的 方法 是 ， 将 洋 和 葱 探 碎 ， 放 入 平底 锅 用 黄油 油 炸 。 将 西 
戎 芦 和 茄子 控 碎 ， 放 入 碗 内 。 挤 干 碎 荣 中 的 水 分 。 将 热 洋 葱 拌 入 其 余 
统 荣 ， 静 置 5 分 钟 直至 冷却 ， 加 入 打 碎 的 鸡蛋 和 帕尔马 干 酷 ( 若 使 
FA) 。 充 分 混合 ， 调 味 ， 并 静 置 5 分 钟 。 

10~12 分 钟 后 ， 香 肠 将 近 烤 熟 。 将 半 块 的 番茄 挨 着 香肠 面 朝 下 放 在 
耐 烤 盘 内 ， 用 5 分 钟 时 间 烤 熟 ， 如 有 必要 ， 可 在 盘 中 加 入 少许 黄油 。 的 
拭 平 底 锅 ， 用 中 火 再 融化 一 些 黄 油 。 用 勺子 将 一 些 前 饼 混 合 物 盏 进 锅 
内 ， 将 两 面前 至 变色 。 将 做 好 的 前 饼 移 至 耐 烤 盘 中 保温 。 用 少许 黄油 
炒 蘑 菇 ， 直 至 开始 变色 ， 然 后 调味 。 再 用 少许 黄油 前 鸡蛋 ， 然 后 调 
味 。 用 少许 黄油 将 菠菜 烘 烤 大 约 30 秒 ， 以 保留 菠菜 的 部 分 鲜 度 。 从 烤 
箱 中 取出 耐 烤 盘 ， 在 盘 中 摆 放 荣 厦 。 如 果 愿 意 ， 可 以 给 每 人 添加 一 片 
低 碳 水 化 合 物 面包 。 


班 尼 迪 克 蛋 
我 在 奥克兰 的 一 家 法 国 餐 厅 工 作 时 ， 有 次 被 告知 不 要 将 班 


尼 迪 克 蛋 加 入 早餐 菜单 ， 因 为 它 “ 太 怪异 ”。 尽管 如 此 ， 通 过 升 
级 配方 的 面包 部 分 ， 以 精 选 食材 苦 换 乏味 的 英国 老式 松 饼 之 
类 ， 这 道 法 国 经 典 菜品 很 简单 就 变 成 LCHF 风 格 。 


份量 : 4~5 份 

准备 时 间 : 15 分 钟 

ERY A]: 20 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 3.5 克 

炊具 : 

凉水 盆 ， 空 锅 ， 饶 子 ， 搅 拌 舍 ， 搅 拌 器 ， 爆 水 壶 ， 平 底 锅 ， 计 时 


HAI 


配料 : 
2 个 水 煮 蛋 ，2 片 低 碳 水 化 合 物 面 包 ， 或 前 饼 ，8~10 户 (每 人 2 片 ) 


培根 〈 户 部 或 腹部 ) , 10050 (3 杯 ) 菠菜 ，15 克 (pet) 黄油 荷兰 六 


( 按 4~5 份 ， 每 份 2~3 汤 匙 ) ，250 克 黄油 ，2 个 蛋黄 ，5 毫 升 (1 茶 是 ) 
白 葡 萄 酒 酯 或 苹果 醋 ，15 毫 升 (1 汤匙 ) 水 ， 盐 和 胡椒 适量 ，5 克 ( 
小 撮 ) 切 碎 的 韭菜 (可 选 ) 

方法 : 

者 熟 鸡蛋 ， 将 它们 留 在 冷水 盆 中 。 

下 面 制 作 和 蛋黄 效 ， 将 黄油 倒 进 空 锅 中 。 将 融化 的 黄油 倒 入 镀 子 静 
置 5 分 钟 ， 等 待 黄油 的 成 油 部 分 浮现 至 上 部 ， 这 部 分 油 将 用 来 制作 蓓 兰 
盗 。 将 蛋黄 、 酷 和 水 加 入 搅拌 盆 。 开 始 搅拌 混合 物 ， 然 后 将 倪 子 放 到 
爆 水 壹 上面 。 壶 中 的 热量 将 缓慢 提高 蛋黄 混合 物 的 温度 ， 有 助 于 对 鸡 
蛋 进 行 高 温 杀 菌 ， 同 时 可 以 形成 一 层 厚 “沙巴 翁 "”， 作 为 制作 荷兰 酱 的 
基础 。 

如 果 要 用 重新 加 热 过 的 煎饼 搭配 班 尼 迪克 蛋 ， 要 将 烤箱 预 热 至 
160°C ° 


Se a, BBR, ALAR IRR ° IE 
Met, PARCEL RE ° PRATER ICA BT, EA 
成 油 部 分 ， 从 壶 内 以 稳定 流速 将 其 缓慢 倒 出 ; 这 将 花费 大 约 2 分 钟 时 
ll] © ~Em feat =e, BASRA BAR, FROM ARES (re 
用 ) -° Re BOMC A WL, STEMS AEE BEST IA RE, FPGA at 
中 。 用 平 属 锅 癌 培根 ， 将 其 放 在 副 子 一 侧 。 将 菠 业 和 黄油 一 起 放 入 平 
的 锅 ， 搅 拌 至 出 水 ， 然 后 调味 并 放 在 吐 司 或 吉 饼 上 面 。 在 沸水 锅 中 再 
将 鸡蛋 加 热 60 秒 ， 然 后 用 厨房 纸巾 拭 干 ， 调 味 后 放 到 菠 环 上 面 。 再 将 
培根 放 在 鸡蛋 上 面 ， 可 随意 给 班 尼 迪克 蛋 加 些 效 。 


ae PG RS 

ae PY BO ES SIE o SRRATO, BUA BSH 
天 ， 也 很 容易 进行 组 合 。 

份量 : 3~4 人 份 

准备 时 间 : 15 分 钟 

EA TA): 2 小 时 〈 如 果 提 前 备 好 肉 末 ， 只 用 15 分 钟 ) 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 6.1 克 

炊具 : 


Wi SAA, AGA, 7); 如 果 要 起 鸡蛋 或 炖 鸡蛋 : TRIKE, TPE 
an, Wierda); WRG: FEA 


配料 : 
500 克 肉 末 〈 牛 肉 、 猪 肉 、 羊 肉 、 鸡 肉 都 可 以 ) , INR ( 切 


Fr), SE Rh CA), iia (的 碎 ) ， 番 茄 缸 头 ，3 殉 (% 茶 
eo) DN, Sob (1 茶匙 ) 辣椒 粉 (如 有 果 能 吃 辣 ， 可 以 加 量 ) , 3058 


(2 汤匙) PRES, 3052 (2 汤匙 ) 牛 油 果酱 ，2 薄 片 低 碳水 化 合 物 面 


包 〈 切 成 三 角形 ) ，3~4 个 鸡蛋 (每 人 1 个 ) , 3058 (2 汤匙 ) 酸奶 油 ， 
20 克 (小 块 ) 切 达 干酪 (BERS) 

方法 : 

将 烤箱 预 热 至 165°C。 先 制作 辣椒 肉 末 。 将 肉 末 放 入 锅 中 ， 中 火 
烹饪 ， 将 油脂 炸 出 。 加 入 洋 苯 、 胡 萝 卡 和 大 蒜 。 将 蔬菜 和 肉 混合 京 制 
5~8 分 钟 ， 直 至 开始 变色 ， 而 且 蔬 菜 释放 水 分 。 加 入 钢 头 番 新 、 番 六 六 
和 辣椒 粉 (如 果 你 能 吃 辣 ， 可 以 多 加 ) ， 盖 上 锅 盖 者 1~? 个 小 时 。 辣 椒 
肉 末 可 以 提前 很 久 制作 ， 放 一 两 天 后 口味 更 佳 。 它 也 可 以 冷藏 ， 只 
你 有 口 大 锅 ， 就 可 一 次 性 多 做 些 。 


如 条 你 没 能 提前 制作 ， 可 以 用 藻 番 曾 桨 和 牛 油 有 末 桨 。 在 烤箱 中 烘 


烤 低 碳水 三 角 面 包 。 按 你 喜欢 的 方式 亮 纤 鸡蛋 ， 水 煮 、 损 炒 或 是 油 炸 
都 可 以 。 将 辣椒 肉 末 放 入 碗 中 ， 上 面 放 辣 效 、 牛 油 采 次 、 酸 奶油 、 奶 
酷 和 鸡蛋 ， 将 烤 好 的 面包 放 入 碗 内 。 


一 整 天 都 值得 回味 的 早餐 美味 ， 还 能 充分 利用 你 手边 的 食 


份量 : 1 人 份 


准备 时 间 : 5 分 钟 

EMA): 15 分 钟 
碳水 化 合 物 含量 : 3.550 

炊具 : 

带 盖 子 的 小 负 ， 砧 板 ， 刀 ， 沸 水 锁 
配料 : 


60 It (4 淘 是 ) Uri, 602 Ft Amel) 7k, 1505 ( 吻 骨 鱼 片 尺 
寸 适 中 ) 和 白 鱼 ， 盐 和 胡椒 适量 ，1 个 水 煮 蛋 ，50 殉 (Ph) 菜花 抓 饭 ， 
7550 (1h) 煮 熟 的 绿色 蔬菜 (HS AA. Re) ， 少 许 姜 黄 根 粉 

方法 : 

将 奶油 、 水 和 和 鱼 放 入 小 锅 。 烧 沸 并 调味 。 盖 上 钢 盖 ， 关 火 离开 ， 
BURST ENRRAA ° TRY, FR ERIF UAT ° MAUR SAR A, BOE 39 
4 Fo FRET A BAN ST EAP, Fre FA BH eH 
MeAN GE, SIME EIA ¢ HEME mee, WE 
TKS, FDI 

FD YE SEAR AD VAI © 


午餐 


午餐 在 笑 试 改变 饮食 习惯 时 很 关键 。 如 采 你 特别 繁忙 ， 可 能 很 难 
井井有条 地 安排 目 己 的 饮食 。 这 些 食谱 会 指导 你 如 何 利 用 手边 的 食 
物 。 痢 鲜 沙 拉 、 蔬 菜 和 调料 会 市 给 你 很 多 可 口 的 选项 ， 让 你 无 须 去 餐 
馆 束 能 吃 得 很 好 。 


1A) 
淘 的 制作 绝对 方便 快捷 。 从 冰箱 中 取出 一 些 食材 ，10 分 钟 
之 内 就 能 吃 上 一 顿 美 餐 。 准 备 一 些 合 适 的 容器 盛 汤 ， 它 会 很 容 
易 作为 工作 和 餐 带 到 公司 进行 重新 加 热 。 
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奶油 菜花 汤 配 帕尔马 干酪 前 面包 丁 


爽 滑 可 口 。 如 果 你 喜欢 菜花 ， 你 肯定 会 爱 上 这 碗 汤 。 为 了 
确保 将 蔬菜 者 熟 ， 获 得 更 好 口感 混合 时 间 需 要 再 多 15 秒 。 


份量 : 5~6 人 份 

准备 时 间 : 30 分钟 

RELAY [A]: 40 分钟 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 4.8 克 

炊具 : 

Abie, JJ), Aim, BS, MA, AGAR, Selita ak 
动 搅拌 右 

配料 : 


2 个 洋葱 〈 切 片 ) ，60 克 (“PR) 黄油 ，1 个 中 等 大 小 的 菜花 〈 切 
丁 ) ，125 毫 升 (% 杯 ) 牛奶 ，125 毫 升 (4) 奶油 ，1 升 (4 杯 ) 水 ， 
盐 和 胡椒 适量 

前 面包 丁 

5050 (%) 杯 ， 帕 尔 马 干酪、 帕 达 诺 干 酪 或 佩 科 里 诺 干 酷 ( 磨 
碎 ) 

方法 : 

将 烤箱 预 热 至 180*。 在 锅 中 用 黄油 前 洋葱 ， 直 至 洋 萄 软化。 应 
加 其 他 配料 ， 者 沸 后 用 文火 炖 25 分 钟 。 同 时 磨 碎 干 酷 。 将 烤 盘 和 烘焙 
纸 对 齐 ， 将 干 酷 撒 在 平面 上 。 烘 烤 5~8 分 钟 ， 直 至 轻微 变色 ， 注 意 不 要 
烤 得 太 久 ， 不 然 会 稍微 发 苦 。 待 其 冷却 变 脆 。 

淘 者 到 时 间 时 ， 让 它 冷 却 10 分 钟 ， 然 后 在 搅拌 器 或 手动 搅拌 器 中 
分 批 搅 拌 。 添 加 水 和 奶油 ， 调 整 其 烙 稠 度 ， 然 后 调味 。 戌 入 碗 里 ， 撤 
上 脆 奶 酷 。 


a= 767 Sa 5 ae = BAA 


这 也 是 招待 席 的 美味 开胃 汤 。 西 兰花 保持 鲜 绿 色 的 原因 
是 ， 持 续 煮 沸 6 分 钟 ， 然 后 冷却 并 制 成 菜 泥 。 

份量 : 约 6 人 份 

准备 时 间 :，25 分 钟 

亮 饪 时 间 :，20 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 6.2 克 


炊具 : 
古板 ， 刀 ， 大 锅 ， 冷 水 盆 ， 漏 勺 ， 壶 式 搅拌 天 或 手动 找 拌 需 
配料 : 


2 个 洋葱 (切片) ，100 克 黄油 ，1 毫 升 (4 杯 ) 水 ，2 个 西 兰花 头 
( 切 成 小 末 ) ，100 克 (3 杯 ) RRS (或 菠菜 ) ( 择 洗 干净 ) ， 盐 和 


胡椒 适量 

蓝 纹 奶 酷 

3058 (REAR) 蓝 纹 奶 酷 〈 切 片 ) ，2 片 低 碳 水 化 合 物 面 包 

方法 : 

用 黄油 将 洋 苞 烤 至 软化 。 加 水 至 者 沸 。 液 体 沸 腾 时 ， 加 入 西 兰 
化 ， 在 沸水 中 煮 6 分 钟 。 将 西 兰花 从 液体 中 取出 ， 放 入 次 水 盆 中 冷却 。 
天 火 ， 加 入 豆瓣 荣 静 置 30 秒 。 

将 豆 狼 沫 从 液体 中 取出 ， 和 西 兰花 一 并 放 入 搅拌 器 。 从 锅 中 提取 
足够 液体 ， 顺 畅 搅拌 汤 料 。 用 盐 和 胡椒 调味 。 搭 配 监 纹 奶酪 三 明治 ， 
切 成 整齐 的 三 角形 。 


南瓜 椰子 次 

这 个 汤 清 淡 而 芬芳 。 未 必 冬 天 才能 拿 来 “ 暖 胃 ”， 只 要 有 南 
瓜 ， 随 时 可 以 享用 。 

份量 : 6~8 人 份 

准备 时 间 : ， 15 分钟， 另 加 15 分 钟 静 置 时 间 

毫 饪 时 间 : 1 小 时 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 12.9 克 


炊具 : 
砧板 ， 刀 ， 大 锅 ， 开 铅 器 
配料 : 


2 个 洋葱 CYA) , 1550 (limb) ， 椰 子 油 (可 用 橄 榴 油 或 黄油 
BR) ，1 个 大 南瓜 (BRA) , Qian, 1 RRI CRE), 375 


毫升 (1% 杯 ) 椰 奶 或 奶油 ，1 升 (3 杯 ) 7k, TRAM, 1a 
酸 橙 叶 (可 选 ) ，1 根 柠檬 草 (可 选 ) ， 人 少许 椰 车 

方法 : 

用 油 友 河 祥 切 ，5 分 钟 后 加 入 南瓜 和 大 菏 ， 再 河 5 分 钟 ， 然 后 加 入 
其 他 配料 ， 文 火 炖 约 45 分 钟 。 将 淘 冷 却 15 分 钟 ， 挠 拌 至 光 请 类 稠度 。 
EDFA AAD STH ESE © 


目 创 沙拉 

我 们 会 在 家 里 为 自己 和 家 人 做 饭 。 这 很 榨 ， 但 就 是 太 费 时 

间 。 以 下 沙拉 食谱 旨 在 充分 利用 可 能 有 的 剩 菜 (或 “提前 准备 
的 配料 ”) ， 将 它们 与 新 鲜 沙 拉 和 调味 品 进行 组 合 。 通 过 计划 
和 思考 对 剩 菜 的 利用 方式 ， 我 们 可 以 在 做 饭 时 兼顾 明天 的 午 
餐 。 比 如 做 烧烤 时 可 以 多 烤 一 些 鸡 肉 备 用 。 
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甜菜 根 、 和 希腊 软 干酪 、 橄 槛 油 、 青 豆 和 芝麻 荣 
份量 : 1~2 人 份 

准备 时 间 : 10 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 7.1 克 


炊具 : 
BUR¢ae, fot, 7), Bea, TPR, TKR, UAT. 7K 
配料 : 


25 克 (eR) 生 甜 菜根 ，25 克 (YER) 熟 甜 菜根 ，15 毫 升 1 
ao) 苹果 酷 ，%w% 香 草 苹 ( 刊 净 )” 〈 可 选 ) , 5058 (1 杯 ) ， 青 豆 ( 切 成 
NPQ) ，25 克 (小 块 ) 脆 希 腊 软 干 栈 ，10 殉 (3~4 个 ) 橄 槛 ，15 豪 升 
(1 汤匙 ) ， 法 式 调味 汁 ，5 克 (4~5 个 ) BE, SHE (少许 ) 切片 红 
萄 ， 盐 和 胡椒 适量 ，50 克 (1% 杯 ) Sinise 

方法 : 

生 甜 菜根 去 皮 ， 切 成 薄片 ， 如 果 喜 欢 可 以 磨 碎 。 将 熟 甜 菜根 切 
丁 。 将 所 有 甜菜 根 与 苹果 醋 和 香草 ( 若 使 用 ) 放 在 一 个 可 容纳 其 他 沙 
拉 配 料 的 碗 里 。 将 青豆 在 沸水 锅 中 者 3 分 钟 ， 然 后 用 漏 勺 取出 ， 放 入 冷 
水 盆 中 冷却 。 

FEF, RRS MOOS A aC A BE, VRE ee hit 
FE o ELA AIPEA—-4 2 ie o BMRB, ALBANS 
iene 


FEXS ATW br + KA DA = 1 
份量 : 1~2 人 份 


准备 时 间 : 15 分 钟 
碳水 化 合 物 含量 : 每 份 4.7 克 

炊具 : 

WHR, AAR, JU, Sk, BEARSR, 
配料 : 


1 个 水 煮 注 心 蛋 ，2 片 低 碳 水 化 合 物 面 包 〈 切 成 1 厘米 见方 的 丁 ) ， 
5056 〈2 杯 ) REM tent) (可 用 生菜 代替 ) ，100 克 提前 烤 制 
PSA, 2058 (LA) 预先 制作 的 五 花 培 根 ，10 克 (2 茶 总 ) 帕尔马 
THA, Sot (1 茶 怀 ) f= CRE) , 5058 〈1 杯 ) 熟 西 兰花 ，2 条 
凤 尾 鱼 (可 选 ) , 30877 (ial) 已 撤资， 盐 和 胡椒 适量 

方法 : 

EES FE TULA B 180°C ° TURE DER ° HRSA KSB), 18 
却 5 分 钟 。 将 面包 块 放 在 烤 盘 上 ， 在 烤箱 中 人 烘 烤 8~10 分 钟 ， 直 至 变 脆 。 

将 郧 下 随意 切 碎 ， 加 入 搅拌 盆 中 。 将 除 鸡 蛋 以 外 的 所 有 其 他 配料 
加 入 盆 中 ， 调 味 。 将 沙拉 放 进 餐 盘 ， 将 鸡蛋 切 成 两 半 或 四 大 放 在 上 
面 。 


手 据 猪 肉 配 番茄 酱 拌 羽衣 甘蓝 
份量 : 1~2 人 份 

准备 时 间 : 15 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 8.6 克 


炊具 : 
搅拌 金 ， 砧 板 ， 刀 ， 倒 丝 絮 或 附加 倒 丝 器 的 料理 机 
配料 : 


100 克 (“R) 脆 皮 五 花 肉 ，10 毫 升 (2 茶匙 ) 辣 番 谣 效 ， 盐 和 胡 
椒 适 量 

羽衣 甘蓝 

5050 (2 杯 ) ( 择 洗 干净 ) 羽衣 甘蓝 (可 用 卷心菜 替代 ) ，25 克 
(一 小 把 ) 紫 甘 蓝 ，30 克 (% 个 ) 胡 莹 个，25 克 (% 个 ) REA, 303 
Ft (2 汤匙 ) BRB 〈 见 下 文 ) ，5 克 (1 茶匙 ) 南瓜 籽 ，5 克 (1 茶 是 ) 
葵花 好， 区 个 辣 概 〈 切 片 ) (可 选 ) 

方法 : 

从 五 花 肉 上 去 掉 脆 皮 ， 切 成 小 块 。 纵 向 撕 开 猪肉 ， 再 把 猪 皮 放 进 
去 。 添 加 适量 辣 番 茄 着 和 调料 腌 制 猪肉 。 

将 羽衣 甘蓝 和 卷心菜 切 大 片 并 放 入 碗 中 。 将 胡萝卜 控 碎 到 碗 中 。 
将 紫 洋 瓯 切 成 小 块 加 入 碗 中 。 将 蛋黄 次 和 种 籽 拌 匀 调 好 味 。 将 羽衣 甘 
蓝 盛 入 餐 盘 ， 盖 上 猪肉 。 如 果 需 要 ， 可 加 新 鲜 辣 椒 。 


金枪鱼 尼斯 传统 沙拉 


份量 : 1~2 人 份 

准备 时 间 : 15 分 钟 
亮 饪 时 间 : 10 分 钟 
碳水 化 合 物 含量 : 每 份 8.9 克 


炊具 : 
FIRE, GGA, Ua), oka, tiPRar, trier, foie, 7] 
配料 : 


100 克 (% 杯 ) 新 鲜 金 枪 鱼 (HELA) ，15 毫 升 (1 汤匙 ) 橄 
HUH ( 若 使 用 新 鲜 金 枪 鱼 ) ，15 毫 升 (1 汤匙 ) 法 式 调味 汁 ， 盐 和 胡椒 
适量 ，25 克 〈4~5 颗 ) 青豆 (BH) , 1-28, SOBA (NRT uM 
杯 ) BR, 10050 (3 杯 ) 生菜 叶 (或 其 他 沙拉 蔬菜 ) ，100 克 (1 小 个 ) 
ah (切片 ，，10 克 (3~4 个 ) BE (切片 ，，10 克 (2 茶匙 ) te SIF 

( 切 碎 ) 

方法 : 

如 果 使 用 新 鲜 金 枪 鱼 ， 用 橄榄 油 在 热 锅 中 将 每 一 面 轻 前 20 秒 ， 将 
半熟 的 金枪鱼 留 在 锅 中 间 约 1 分 钟 。 用 一 些 色 拉 调 味 汁 、 盐 和 胡椒 腌 制 
金枪鱼 ， 然 后 静 置 。 

将 青豆 在 沸水 锅 中 者 3 分 钟 。 用 漏 勺 取 出 豆子 ， 放 入 冷水 盆 中 。 将 
酷 加 入 沸水 锅 中 者 鸡蛋 。 将 生菜 叶 与 番 荔 、 沥 干 的 青豆 、 橄 槛 、 香 菜 
和 剩余 的 色拉 调味 计 搅 匀 ， 将 金枪鱼 切片 后 放 在 上 面 。 搭 配水 煮 蛋 食 
用 。 或 者 用 切片 的 者 鸡蛋 代替 。 


慢 烤 番 茄 凯 普 莱 斯 沙拉 
份量 : 4 人 份 

准备 时 间 : 10 分 钟 

EN IA): 1 小 时 
碳水 化 合 物 含量 : 每 份 9.4 克 


炊具 : 
meee. AGAR, J), mee at 
配料 : 


9 个 番茄 ，45 毫 升 (3 汤匙 ) 特级 初 榨 橄 槛 油 ， 海 盐 和 胡椒 适量 ， 
50 克 (12~13 个 ) HEGE, SoTL (2~3 团 ) 新 鲜 莫 泽 雷 勒 干 酷 ，90 克 (3 
杯 ) 小 菠菜 GEV) , 1550 (2 汤匙 ) BAAR, 1550 (1 


汤匙 ) REE CBB » 305% (9~10 个 ) 橄榄 〈 可 选 ) ，10 克 ULA) 
紫 苏 


方法 : 

BERS Fa THA 100°C ° KR AN AOA ATER ae, A Lie 
THA — SE ce > BARAK ° RRR AI EE, TERS RE TE S/F 。 
PEST, FRA) re TEH FD aa RL ° 307 BS, A aR aE BL 
入 耐 烤 盘 ， 文 火 再 加 热 30 分 钟 ， 直 至 番茄 熟 透 。 

将 莫 泽 雷 勒 干 酷 和 剩余 的 番 闻 切 碎 ， 用 海盐 调味 。 从 烤箱 中 取出 
in A ae ae, LET CP EB, FE BR 
BER ACA AAS ee A Fa 8 TN Ei, FORE > SCA 8 aE 


芳香 牛肉 配 凉 拌 菜 丝 

份量 : 1~2 人 份 

准备 时 间 : 10 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 12.3 克 


炊具 : 

秤 ， 砧 板 ， 刀 ， 烧 水 锅 ， 漏 勺 ， 冷 水 盆 ， 搅 拌 盆 ， 刨 丝 器 

配料 : 

100 克 煎 牛 外 桨 或 慢 者 的 椰子 牛肉 ，15 克 (1 汤匙 ) 烤 腰 果 仁 ，5 克 
(1 茶匙 ) TPR HRS ASEH, 2550 (% 杯 ) 青豆 ，50 克 (1 


杯 ) 切 好 的 紫 甘 蓝 ，50 克 (1 杯 ) 切 好 的 大 白菜 ，20 克 (% 个 ) RR 
BRIER (切片 ) ，30 克 (w% 个 ) WER GERM) ， 妈 个 牛 油 果 ( 切 
片 ) ， 切 片 辣 椒 适 量 ，5 克 (1 茶匙 ) DRS, 3027 (2 汤 


) PET CP 3) , SRT? (1 茶匙 ) ERM, EAE 


Ha (@= 


方法 : 
如 果 使 用 牛 外 疹 ， 将 牛 外 兰 切 成 2 训 米 的 薄片 。 如 果 使 用 慢 者 的 椰 
子 牛肉 ， 将 其 随意 切 块 。 


制作 凉拌 荣 丝 时 ， 将 青豆 放 入 沸水 钢 内 者 3 分 钟 ， 然 后 用 漏 勺 取 
出 ， 在 冷水 盆 中 冷却 。 将 提前 准备 的 蔬菜 与 调味 并、 苹果 酷 和 一 些 
盐 、 胡 椒 混 合 ， 静 置 5 分 钟 。 将 凉拌 荣 丝 装 盆 ， 放 上 和 牛肉 ， 麻 一 些 凉 拌 
SIL AAT, FRA HBR (CASTE 


烤 鸡 肉 串 、 希 腊 酸 奶 敬 和 黄瓜 段 


份量 : 5 串 

准备 时 间 : 15 分钟 

RETA]: 4 小 时 至 隔夜 〈 可 选 ) 

EMT (A): 15 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 2 克 (RHE) 

炊具 : 

秤 砧板， 刀 ， 竹 皇子 (车 用 烤 架 ， 在 水 中 浸泡 10 分 钟 ) ， 搅 拌 


倪 ， 淹 皮 器 ， 甜 点 处， 烤箱 托盘 ， 曾 皮 器 ， 平 的 锅 或 烧烤 锅 (或 烧烤 
炉 ) 

配料 : 

150 52. XS RBS HA 


evar 


205%, (4~5 校 ) 新 鲜 迷 人 迭 香 或 百里香 

Lan, ERA 

盐 和 胡椒 适量 

15 毫 升 (met) 橄榄 油 

1 个 柠檬 的 果皮 和 果汁 

黄瓜 段 和 希腊 酸奶 次 

% 长 条 黄瓜 〈 约 75 克 ) 

5 克 (1 茶匙 ) 小 丁香 籽 

50 克 (YAR) 不 加 糖 的 天 然 酸奶 ( 越 浓 越 好 ) 

1 个 柠檬 的 果皮 和 果汁 

盐 和 胡椒 适量 

方法 : 

将 鸡肉 切 成 条 状 ， 用 插 子 穿 上。 将 配料 在 搅拌 盆 中 混合 ， 制 作 腌 
泡 汁 。 给 鸡肉 涂 上 腌 泡 汁 ， 将 插 子 放 入 盘 中 ， 在 冰箱 里 入 味 4 小 时 ， 如 
果 你 有 时 间 ， 可 以 入 味 更 久 。 中 火 烤 制 (或 前 制 ) TSAR, BBB 
透 。 估 计 每 面 要 烤 5 分 钟 ， 期 间 要 定时 翻 面 。 

将 黄瓜 纵 同 切 成 两 半 ， 然 后 用 人 勺 控 出 种 籽 和 水 ， 留 着 添加 到 希腊 
酸奶 桨 里 。 现 在 将 黄瓜 再 横 切 两 半 ， 变 成 4 块 。 用 削 皮 器 将 其 中 两 块 制 
作成 黄瓜 窗 段 ， 其 他 两 块 竺 用 。 


将 烤箱 预 热 至 180“。 用 布 恒 酸 奶 着 在 烤箱 托盘 上 烤 制 小 本 和 理 籽 4 
分 钟 。 将 酸奶 与 村 橡 果皮 和 果 计 混合 ， 加 入 孜 然 、 盐 和 胡椒 。 稍 微 捞 
拌 之 前 保留 的 黄瓜 段 ， 注 意 达 到 预期 烙 稠 度 即 集 止 。 用 一 些 布 腊 酸 奶 
BJ PULBURA, SSAA Rees 


羊肉 汉堡 配 茄子 面包 、 羊 乳酪 甜菜 根 佐 料 和 凉拌 菜 丝 


用 一 些 好 看 的 茄子 代替 汉堡 ， 将 你 的 汉堡 提升 到 幸福 饮食 
层面 。 


份量 : 3~4 人 份 

准备 时 间 : 15 分钟 

豪 饪 时 间 : 15 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 11.3 克 〈 肉 饼 、 佐 料 和 凉拌 菜 丝 ) 
炊具 : 

秤 ， 探 染 板 ， 硫 ， 市 盖子 的 锅 ， 平 确 钠 ， 烤 箱 托 表 
配料 : 

500 克 羊肉 末 

NEE (切片) 

5 克 (1 茶匙 ) 孜 然 末 

Ae (HERE) 


盐 和 胡椒 适量 

= EFA 

1 个 茄子 RET ) 

1 个 番茄 〈 切 片 ) 

20 克 奶 酷 (可 选 ) 

一 把 沙拉 叶 〈 可 选 ) 

100 克 (1 杯 ) 凉拌 菜 丝 

甜菜 根 佐 料 

50 克 (1 小 个 ) 生 甜 菜根 ，15 毫 升 (met) AAR, 1557+ 
(1 淘 匙 ) 橄榄 油 ，15 毫 升 (1 淘 匙 ) 水 ，50 克 (中 等 大 小 ) 碎 羊 乳 酷 

方法 : 

将 烤箱 预 热 至 180*。 先 制作 佐 料 ， 将 甜菜 根 去 皮 ， 麻 碎 放 至 硫 
中 。 将 酷 、 橄 槛 油 和 水 倒 入 锅 中 煮沸 。 将 甜菜 根 加 入 液体 中 ， 盖 上 锅 
盖 ， 小 火 者 5 分 钟 。 等 甜菜 根 佐 料 完全 冷却 ， 搅 拌 羊 乳酪。 

将 羊肉 末 、 洋 瓯 、 小 苗 香 、 大 某 、 盐 和 胡椒 放 入 碗 中 混合 ， 制 作 
成 和 前 子 片 相 同 大 小 的 肉 饼 。 用 少许 橄榄 油 前 制 肉 饼 ， 直 至 两 面 都 略 
微 变色 ， 然 后 将 其 放 入 烤箱 托盘 。 烘 烤肉 饼 约 6 分 钟 ， 具 体 时 间 根 据 肉 
饼 大 小 确定 。 同 时 清洗 平底 锅 ， 用 更 多 橄榄 油 文火 烤 制 茄子 乒 ， 每 面 
烤 制 2 分 钟 。 

羊肉 饼 做 好 之 后 ， 将 其 夹 在 两 个 茄子 片 中 间 。 如 果 需 要 ， 可 以 放 
上 番茄 、 奶 酷 和 沙拉 时 。 将 肉 饼 搭配 凉拌 菜 丝 和 甜菜 根 佐 料 装 盆 。 烤 
暮 条 也 是 很 好 的 搭配 。 


泰 式 鱼 糕 

能 搭配 清淡 的 沙拉 作为 午间 美食 ， 或 者 作为 荐 桨 吃 的 开明 
小 菜 。 这 种 鱼 糕 可 以 冷冻 起 来 ， 随 时 可 取 。 

份量 : 2 人 份 

准备 时 间 : 15 分钟 

EAT TA): 15 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : B12, Wie 


炊具 : 
AM, GAR. J), Rea, IAP RA 
鱼 糕 


300 克 熟 鱼 ( 钢 头 三 文 鱼 、 人 金枪鱼 亦 可 ) ，1 个 洋葱 (切片 ，，1 个 
Se ( 红 辣 椒 或 绿 辣 椒 ) (切片 ，，5 殉 (1 茶匙 ) 磨 碎 的 生姜 ，1 关 大 


mm (MERA) ，15 克 (1 汤匙 ) 切 碎 的 香菜 ，2 个 鸡蛋 (已 搅拌 ) ，1 个 辣 
Hl (AAW) (如 果 喜 欢 辣 些 ， 可 以 增加 或 者 保留 辣椒 籽 ) ，45 克 
(3 汤匙 ) BRP, 1525+ (1 汤匙 ) 橄榄 油 

项 酱 

3027+ (2 汤匙 ) PRR, SSH (1 jie FAH PRL 
(1 汤匙 ) 切 碎 的 新 鲜 香 菜 ，1 根 香 葱 (切片 ) , 1085+ (2 茶 
Bey (cae ee ee 

方法 : 

将 烤箱 预 热 至 180°%C。 除 了 橄 柳 油 ， 将 所 有 鱼 糕 配料 混合 在 一 
起 ， 将 混合 物 静 置 5 分 钟 ， 以 便 椰子 粉 吸收 水 分 。 将 鱼肉 饼 做 成 你 想 要 


的 尺寸 。 用 橄 梳 油 双 面 剖 制 鱼肉 饼 ， 在 烤箱 内 用 3~4 分 钟 完成 。 制 作 蕊 
次 只 需要 将 所 有 配料 混合 起 来 。 


EB ee Ac BRT Pe AB ea ee Eo UR BRK ILA 
, AY LAAT ASS RB PRTG Be ° 


黄油 鸡 、 菜 花 抓 饭 、 酸 奶 沙 拉 和 椰子 馈 


用 这 道 午餐 (或 晚餐 ) 给 朋友 留 下 深刻 印象 吧 。 最 好 提前 
一 天 准备 ， 需 要 时 重新 加 热 。 用 营养 丰富 的 成 分 代替 面粉 和 富 
含 淀粉 的 大 米 ， 意 味 着 这 是 美味 的 “健康 食品 ”一 一 充满 了 健康 
脂肪 和 蔬菜 。 


份量 : 3~4 人 份 

准备 时 间 : 30 分钟 

腌 制 时 间 : 隔夜 

POEM IB): 45 分钟 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 18.6 克 (包括 所 有 配料 ) 


炊具: 
砧板 ， 刀 ， 料 理 机 ， 秤 ， 带 文 架 的 烤 盘 ， 挠 拌 盆 ， 漏 勺 ， 平 确 钢 
配料 : 

500 克 鸡腿 或 鸡 且 肉 〈 切 成 三 份 ) ， 盐 和 胡椒 适量 

evar 


200 克 (198) 不 加 糖 天 然 酸 奶 ，10 克 (2 茶匙 ) 小 匣 香 籽 ，2 准 大 
mm, 1050, (5 厘米 见方 ) 新 鲜 去 皮 生 姜 ，20 克 (2 汤匙 ) 番茄 获 ，10 克 
(1% 茶 匙 ) 麻 碎 的 香菜 ，10 克 (1% 茶 匙 ) BH 

ait 

2 个 洋葱 (切片 , 1550 (lime) 黄油 ，4 个 完整 了 了 香 ，1 根 桂 
AL, GRATIS, 3058 (2 汤匙 ) FRR, 40087 LE 
Hove, 2OFt (1 杯 ) 奶油 ，15 克 (1 汤匙 ) 切 碎 的 新 鲜 香 菜 

佐餐 食品 1: 椰子 馈 

50 克 (7 淘 匙 ) 椰子 粉 


少许 盐 

少许 发 酵 粉 

少许 小 苏打 

ASHE, FT TE 

227+ (5 茶匙 ) BEAMS Ib 

佐餐 食品 2: 菜花 抓 饭 

200 克 (1% 杯 ) 

佐餐 食品 3: 黄瓜 酸奶 沙拉 

10052 (APR) (参照 前 文 的 希腊 酸奶 次 食谱 ， 不 用 黄瓜 段 ) 

方法 : 

在 料理 机 中 腌 制 所 有 腹 泡 汁 配 料 ， 制 作出 腌 泡 汁 。 将 鸡肉 腌 制 一 
夜 ， 让 味道 充分 渗入 ， 并 用 酸奶 软化 鸡肉 。 

第 二 天 先 预 热 烤箱 ， 然 后 将 鸡 块 放 入 烤 副 (保留 腌 泡 汁 ， 稍 后 搅 
ABB) ， 烤 至 鸡肉 呈现 诱 人 色泽 ， 大 火 约 需 8 分 钟 。 给 鸡肉 调味 ， 转 
移 到 盘 中 静 置 。 鸡 肉 尚 未 烤 熟 ， 还 要 经 过 酱 汁 豪 饪 ， 以 确保 它 多 汁 嫩 
滑 。 

制作 痪 计时 ， 首 先 用 黄油 烘 烤 详 葱 ， 直 至 略微 泛 蔓 ， 然 后 加 入 香 
料 和 腰果 仁 ， 中 火 加 热 2 分 钟 。 加 入 切 碎 的 番 荔 ， 小 火 加 热 5 分 钟 。 去 
掉 肉 桂 〈 若 使 用 ) ， 然 后 将 桨 汁 放 入 料理 机 搅拌 。 过 滤 资 汁 ， 加 入 鸡 
肉 、 腌 泡 汁 、 奶 油 和 新 鲜 香 菜 。 者 沸 后 再 爆 4 分 钟 ， 以 完成 鸡肉 训 饪 并 
融入 味道 。 

将 椰子 馈 的 所 有 配料 混合 在 一 起 ， 静 置 5 分 钟 。 加 热 平 底 锅 ， 在 锁 
内 加 入 少许 油 。 加 入 馈 组 合 ， 将 它 摊 成 一 个 大 肉 饼 ， 用 文火 前 制 ， 两 
面 各 需 1~2 分 钟 ， 然 后 装 胡 。 用 部 分 或 全 部 配料 搭配 黄油 鸡 ， 即 可 和 朋 
友 享用 美味 午餐 。 


eT AMIS 

大 多 数 商店 出 售 的 调料 和 酱 汁 会 添加 糖 或 瓜 尔 胶 等 ， 
LCHF 饮 食 方式 应 少 用 这 些 。 在 家 目 制 某 些 经 典 调料 和 着 汁 不 
仅 能 省 钱 ， 还 能 为 膳食 增加 乐趣 和 多 样 性 。 我 们 希望 用 下 列 简 
单 食谱 来 告诉 你 ， 届 房 调 料 如 何 可 以 手 到 擒 来 。 


份量 : 150 毫升 (we Tush) 
准备 时 间 : 15 分 钟 
碳水 化 合 物 含量 : 0.07 克 (BAR) 


炊具 : 
Pe, Gite, JJ, tira, titer, fate Aas 
配料 : 


30 毫 升 (2 淘 是 ) BeBe 
10 毫 升 (2 茶匙 ) 苹果 醋 


5058 (HEA) MRA A YER, EERE (首选 帕尔马 干 栈 、 帕 达 
诺 干 栈 或 佩 科 里 诺 干 酷 ) 


3 VEE, AE 

2m Kian, FBT 

60 毫 升 《4 汤匙 ) 水 

15 克 《1 汤匙 ) TORR a tet Se AS ea A) 


盐 和 胡椒 适量 

方法 : 

在 碗 里 搅拌 所 有 配料 ， 适 当 调 味 。 将 它们 转移 到 一 个 鳃 子 或 者 市 
有 盖子 的 容 絮 中， 可 持续 冷藏 一 周 时 间 。 


酸 楼 和 柠檬 草 调料 

这 种 调料 可 以 冷藏 保存 一 个 月 时 间 。 如 果 你 的 家 人 不 多 ， 
完全 可 以 减 半 制 作 。 

份量 : 1 升 (4 杯 ) 

准备 时 间 : 15 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 0.4 克 (每 汤匙 ) 


炊具 : 
砧板 ， 刀 ， 搅 拌 右 或 料理 机 ， 细 网 漏 宁 ,干净 的 储存 容器 
配料 : 


300 克 (2 杯 ) Pree, AM, HRW 
200 克 (1% 杯 ) 柠檬 草 ， 随 意 切 碎 

100 克 〈 约 3 个 ) 辣椒 ， 去 籽 ， 随 意 切 丝 
6 个 酸 术 的 果皮 和 果汁 

3050 〈1 杯 ) 泰国 酸 术 时 〈 可 选 ) 

Bilt Kamm 

602 Ft 〈4 汤 是 ) 芝麻 油 

90 毫 升 (6 淘 匙 ) 鱼 


100 克 (4 杯 ) eH pay Ay 

100 克 〈4 杯 ) 精 选 香菜 叶 

375 毫 升 (14h) 水 

方法 : 

将 所 有 配料 放 入 搅拌 器 或 料理 机 ， 搅 拌 20~30 秒 钟 。 用 漏 勺 过 滤 
后 ， 将 次 料 盛 入 适当 容器 中 。 保 存在 冰箱 中 ， 使 用 前 摇 匀 ， 因 为 它们 
会 自然 分 层 。 

法 式 香 醋 计 

这 种 法 式 香 酯 汁 的 秘诀 在 于 历久 弥 香 。 我 们 给 予 它 3 周 的 
成 熟 时 间 。 

份量 :500 毫升 (2 杯 ) 

准备 时 间 : 8 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 0.1 克 (每 汤匙 ) 


炊具 : 
PEE, Pea SEAL, BO, AP, PA ARBORS 
配料 : 


8526+ (1/3 杯 ) 苹果 醋 或 白 葡 萄 酒 醋 
152eFt (Wel) EAT RE 

300 毫 升 (1% 杯 ) 橄榄 油 

2H Kaw 

1550 (34%) 新 鲜 百里香 


155%, (3 枝 ) 新 鲜 迷 迭 香 
5 克 (1 茶匙 ) 干 胡 要 


2 片 月 桂 叶 
10 克 (2 茶匙 ) 盐 
方法 : 


将 酷 与 芥末 效 混 合 。 缓 慢 将 油 抄 入 酷 和 和 从 末 桨 组 合 ， 直 至 完全 融 
合 。 添 加 其 他 配料 并 装 短 。 你 可 以 跳 过 缓慢 搅拌 部 分 ， 将 所 有 配料 一 
并 混合 ， 但 香 醋 计 将 会 分 离 ， 一 定 要 记 住 在 使 用 前 剧烈 播 兄 香 酪 着 。 
或 者 使 用 料理 机 将 醋 、 区 末 瘤 和 油 混 合 ， 然 后 添加 其 他 配料 。 


意大利 松 籽 青 酱 

份量 : 能 装 满 一 个 小 广 口 瓶 ， 并 保存 一 周 以 上 。 
份量 :200 毫升 广 口 瓶 

准备 时 间 : 15 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 0.3 克 (每 汤匙 ) 


炊具 : 
Beier, SQL, Foviirtaratac rat ea, THe Oi 
配料 : 


50 克 (中 等 大 小 ) 硬 意 大 利 奶 酷 (首选 帕尔马 干酪 、 帕 达 诺 干 酷 
BYE} BE FBS) 10052 (4 杯 ) 精 选 紫 苏 叶 


30 克 (2 淘 匙 ) 烤 松 籽 仁 
1530 (Get) 腰果 仁 


1K 

50 克 (1% 杯 ) 芝麻 菜 

125527 (% 杯 ) 橄榄 油 或 特级 初 榨 橄 槛 油 

15 毫 升 〈1 汤 匙 ) 水 

盐 和 胡椒 适量 

方法 : 

将 干酪 狂 碎 ， 放 入 硫 中 或 者 要 用 的 搅拌 器 的 容 右 中 。 除 了 油 和 
水 ， 添 加 其 他 配料 。 开 始 搅 打 配 料 ， 稳 定 倒 入 油 直至 松 籽 青 效 (RK 
A) 开始 呈 奶 油状 。 加 入 少许 水 ， 帮 助 松 籽 青 酱 保持 粘 稠 ， 调味 并 
进行 最 后 搅拌 。 放 入 适当 的 广 口 瓶 或 容器 。 最 好 在 2 周 内 使 用 。 


蛋黄 次 


易于 制作 ， 可 在 冰箱 中 保存 一 周 半 ， 是 一 系列 调料 和 调味 
蛋黄 交 的 基础 。 这 是 你 的 厨房 可 以 引入 的 绝妙 食谱 。 它 可 用 大 
广 口 瓶 盛 放 ， 所 以 你 不 妨 用 洗 碗 机 清洗 一 个 瓶子 并 进行 消毒 。 


份量 : _ 600 毫升 广 口 瓶 
准备 时 间 : 15 分 钟 
碳水 化 合 物 含量 : 0.03 克 (每 汤匙 ) 


炊具 : 

搅拌 贫 和 搅拌 器 或 料理 机 ， 量 杯 ， 密 封 容 器 或 广 口 瓶 
配料 : 

3 个 鸡蛋 


1550 (lil) 芥末 桨 (首选 法 式 、 全 谷物 或 英 式 齐 末次) 


15 上 毫升 (met) eR 

盐 和 胡椒 适量 

500 毫 升 (2 杯 ) 橄榄 油 

15 毫 升 (WAR) 水 〈 仅 在 必要 时 使 用 ) 

方法 : 

TIE BB, RARER Be RRL OK Hil (ES Bo OR 
你 也 有 料理 机 ， 我 强烈 建议 你 使 用 。 我 喜欢 用 普通 橄榄 油 制作 蛋黄 
次， 因为 它 比 特级 初 榨 橄 槛 油 柔 和 些 ， 不 过 你 可 以 自己 定 。 我 还 建议 
用 醋 人 代替 柠檬 为 蛋黄 酱 提 味 ， 因 为 我 发 现 柠檬 会 和 橄榄 油 发 生 反 应 ， 
从 而 产生 苦味 。 可 以 用 整个 鸡蛋 ， 减 少 蛋 清 浪费 。 

将 鸡蛋 打 入 搅拌 倪 或 你 的 料理 机 容器 中 。 加 入 芥末 效 、 醋 和 调 
料 。 开 始 搅动 (或 启动 叶片 ) ， 慢 慢 滴 入 橄榄 油 。 随 着 混合 物 开 始 变 
稠 (大 约 滴 入 一 半 油 时 ) ， 你 可 以 加 快 添 油 速度 。 油 被 融入 后 加 水 ， 
根据 烙 稠 度 适当 调味 。 将 蛋黄 次 转移 到 大 小 适当 的 密封 容器 中 ， 可 在 
冰箱 中 保存 长 达 10 天 。 


这 种 蛋黄 效 可 构成 许多 其 他 调料 和 效 料 的 基础 : 加 入 切 碎 的 刺 山 
柑 花 荔 、 黄 瓜 、 红 息 和 香草 ， 可 以 制作 出 塔 塔 效 。 或 者 答 试 添加 一 些 
切 碎 的 阁 椒 和 至 来 ， 完 美 措 配 泰 式 鱼 糙 。 


ae PY EP RS 

就 LCHF 而 言 ， 牛 油 果 是 必 不 可 少 的 ， 它 富 含 脂 肪 ， 味 道 
更 具 层 次 感 。 

份量 : 6~8 人 份 

准备 时 间 : 15 分钟 

碳水 化 合 物 含量 : 0.1 克 (每 汤匙 ，) 


炊具 : 

Abt, J), tPA ANAK ARE) 
配料 : 

3 个 熟 牛 油 果 


1 个 红 辣椒 ， 切 碎 (去 籽 可 以 减少 热量 ) 
2 个 酸 橙 ， 榨 汁 

25 克 (2 汤匙 ) 切 碎 的 新 鲜 香菜 
Vo, RT 


盐 和 胡椒 适量 
30 毫 升 (2 汤匙 ) 特级 初 榨 橄 覃 油 
方法 : 


如 条 要 手工 制作 牛 油 果 状 ， 先 将 牛 油 果 切 成 小 块 ， 或 随意 切 块 。 
添加 其 他 配料 和 适量 调料 。 它 只 能 保存 1~2 天 。 

我 喜欢 那 种 高 粘 笛 度 的 精细 牛 油 条 效 ， 几 乎 和 和牛 油 果 味道 没 区 
别 。 这 样 的 话 ， 自 先 要 将 除 油 之 外 的 所 有 配料 加 入 料理 机 ， 和 和 牛 油 果 
一 起 打 碎 。 一 旦 混合 物 变 得 顺 滑 并 且 充 分 融合 ， 束 开始 将 油 倒 入 ， 用 


(PRR NASR, RELL ARVE eA SII > nae AT 
极 具 诱惑 力 。 动 手 吧 ， 你 会 喜欢 的 ! 


PR Dh 


BRON YA AT BORE De S, RAB SECS 
放 在 室外 暴晒 一 个 小 时 即 可 使 用 。 太 阳 的 热量 能 使 蔬菜 断 


， 同 时 不 会 破坏 它们 的 新 鲜 口味 和 质地 。 


份量 : 3~4 人 份 

准备 时 间 : 15 分 钟 

ROE TB): 20 分钟， 另 加 15 分 钟 静 置 时 间 
碳水 化 合 物 含量 : 0.4 克 (每 汤匙 ) 
炊具 : 

砧板 ， 刀 ， 混 合 盆 (Ea) ， 锅 
配料 : 

2a, WA 
ISAIEA, WA 

YAS Kiar 

15 克 (1 淘 是 ) PREAH Se 
2“, PEYT 

1 个 染 椒 (颜色 随意 ) » WA 
UREA, WAH ZZ 

1~2 个 (可 随意 辣椒， 去 籽 切 丝 


15 毫 升 (met) Be 

20 毫 升 (2 淘 是 ) 特级 初 榨 橄 槛 油 香 放 盐 (可 选 ) ie 

盐 和 胡椒 适量 

方法 : 

将 所 有 配料 论 合 在 盆 中 ， 让 盐 和 酷 吸收 阁 番 六 着 中 的 水 分 。15 分 
钟 后 ， 将 这 部 分 效 液 与 大 约 1/4 混 合 物 倒 入 锅 内 ， 煮 沸 后 文火 炖 10 分 
钟 ， 直 至 份量 大 幅 减 少 。 这 一 步 可 以 激活 番 训 中 的 天 然 果 胶 。 痊 熟 的 
意 合 物 冷却 后 ， 用 剩余 的 辣 番 训 次 进行 搅拌 并 将 其 冷藏 。 末 胶 有 助 于 
FE DPR AE Tn ee AT Bal RE °c BT LAYS RIAL JA] 


val 


晚餐 


we See A BF RR BS oo (RB i Bek BA 
房 ， 硕 望 你 能 动手 实践 ， 与 你 的 朋友 和 家 人 分 享 这 些 美食 。 记 住 买 肉 
时 要 适量 切 分， 平均 每 人 120~150g， 也 可 以 根据 个 人 需求 酌情 操作 。 


最 好 在 特价 促销 时 多 严 些 肉 类 和 三 文 鱼 ， 然 后 将 它们 分 成 看 干 
份 ， 将 暂时 不 用 的 冷冻 起 来 (将 三 文 鱼 吻 骨 并 用 保鲜 膜 于 紧 后 冷 
Uk) 。 在 接 下 来 的 几 周 内 ， 你 可 以 根据 需要 的 份量 将 其 解冻 。 


大 吉大 利 ， 晚 饭 吃 鸡 ! 烤 鸡 肉 配 绿色 蔬菜 和 浓郁 烤肉 汗 

何不 在 周 日 烤 只 鸡 ? 如 果 剩 下 肉 和 菜 ， 还 非常 适合 用 于 下 
周 初 的 午餐 。 

份量 : 4 人 份 

准备 时 间 : 20 分钟 

EAT IA): 1 小 时 40 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 9.2 克 ， 包 括 辅料 

炊具 : 

7), KA, KS, PSR IRA 

配料 : 

3 个 洋葱 ， 去 皮 ， 切 半 

3 个 胡萝卜 ， 随 意 切 碎 


这 
布 


2 个 防风 草根 ， 随 意 切 碎 
1 只 散 养 鸡 
50 克 (“bh) 黄油 
盐 和 胡椒 适量 
10 克 (2 茶匙 ) 切入 的 新 鲜 迷 和 迭 香 
10 克 (2 茶匙 ) 切 碎 的 新 鲜 百里香 
10 克 (2 茶匙 ) 切 碎 的 新 鲜 牛 至 叶 

2 个 柠檬 ， 切 半 

100 克 (SFr) 五 花 培根 

60 毫 升 (4 汤匙 ) 奶油 

辅料 : 

300 克 (3 杯 ) SRF HE (AR PA, 根据 季 节 而 定 ) . AIK 

1 个 西 兰花 头 ， 切 成 小 本 

15 克 (1 汤匙 ) 黄油 

方法 : 

将 烤箱 预 热 至 180%C。 将 准备 好 的 蔬 业 CFR > HAY bh > ME 
根 ) 放 入 烤 强 ， 上 面 放 鸡 肉 。 用 黄油 和 调料 仔细 涂抹 鸡肉 ， 将 五 花 肉 
培根 纵向 对 折 ， 塞 进 鸡肉 和 蔬 业 中 间 ， 以 防止 过 度 毫 包 培根。 将 盘子 
放 入 经 过 预 热 的 烤箱 约 80 分 钟 。 

30 分 钟 后 ， 搅 拌和 鸡肉 一 同 烤 制 的 蔬菜 。 给 鸡肉 浇 一 些 砚 汁 。80 
分 钟 到 点 时 ， 从 盘 中 取出 鸡肉 和 培根 ， 放 入 一 个 大 盘 。 从 鸡 腔 内 仔细 
挑 出 香草 、 柠 榜 和 大 蒜 ， 将 它们 放 回 蔬菜 盘 ， 在 烤箱 内 再 烤 20 分 钟 。 


FA Aa LS A RAR, RS ARES BD 2057 8H © RR DR EF ET HE 
在 大 号 沸水 锅 中 者 3 分 钟 ， 然 后 加 入 西 兰 花 青河 3 分 钟 ， 如 果 使 用 青豆 
KA, MASAO TENE PT ee, ABI 
钢 。 加 入 黄油 、 盐 和 胡椒 粉 一 起 搅拌 ， 然 后 留 在 钢 内 保温 。 


将 烤 好 的 蔬菜 取出 烤箱 。 把 蔬菜 盛 放 在 大 盘 内 ， 将 烧烤 计 倒 入 中 
号 钢 内 。 在 烤 副 内 加 入 少许 水 ， 轻 轻 刊 挥 接 部 的 沉积 物 ， 连 同 烧 烤 秆 
一 同 倒 入 钢 内 。 开 始 用 天火 加 热 收 计 。 将 鸡肉 随意 切 块 ， 挨 看 蔬菜 和 
培根 据 放 在 食 盘 内 。 给 烧烤 计 添 加 奶油 ， 继 续 刹 2 分 钟 。 最 后 做 成 口感 
丰富 的 效 半 、 肉 半 ， 搭 配 完美 的 烤 鸡 肉 和 蔬菜 。 


烟 黑 鱼肉 馅 饼 配 豌豆 和 是 


这 是 一 道 胜 券 在 所 的 晚餐 ， 通 常 适合 处 理 剩 菜 ， 也 很 适合 
冷冻 。 你 完全 可 以 把 鱼肉 替换 成 目 己 喜 欢 的 其 他 材料 ， 三 文 鱼 


FEF MRE CEE 。 
份量 : 3~4 人 份 
准备 时 间 : 15 分 钟 
PEM IB): 45 分钟 
碳水 化 合 物 含量 : 每 份 9.6 克 
炊具 : 
fhe, JJ, sia, MF, bee, ASIA, WR 
配料 : 
1n2- NER, WE 
1~2 个 胡萝卜 ， 切 片 
1 根 芹菜 ， 切 片 
100 克 (15~20 个 ) Ba, DW) Fr 
3050, (2 汤匙 ) 黄油 
250267t (1 杯 ) 奶油 
1 片 月 桂 叶 (可 选 ) 
5 RATER (可 选 ) 
150 克 是 鱼 ， 切 成 小 块 
250 克 日 鱼 (Hath . MEZA) ， 切 成 小 块 
) 


30 克 (2 淘 匙 ) 冷冻 豌豆 
100 克 冻 蚜 
1 份 烹饪 奶油 糊 


50 克 (中 等 大 小 ) BATHS, eT 


3~4 个 半熟 水 者 蛋 ， 每 人 1 份 

100% (1 杯 ) 芦笋 、 西 兰花 或 青豆 

15350 (Het) 黄油 

盐 和 胡椒 适量 

方法 : 

将 烤箱 预 热 至 180*。 用 黄油 在 锅 里 炒 洋葱 、 胡 萝卜 和 蘑 获 ( 若 
使 用 ) 。 加 入 奶油 、 月 桂 叶 和 柠檬 皮 ( 若 使 用 ) 。 考 沸 后 用 文火 降温 5 
分 钟 。 加 入 鱼 ， 再 爆 3 分 钟 。 加 入 豌豆 和 虾 ， 移 至 烤 盘 。 让 混合 物 在 盘 
中 冷却 20 分 钟 ， 以 便 加 入 奶油 糊 。 


像 玩 拼图 那样 ， 从 边缘 开始 ， 党 痢 盘 子 将 奶油 糊 加 入 ， 直 到 划 定 


一 个 奶油 类 边界 。 再 用 一 勾 一 勾 奶 油 糊 填 满 到 子 的 其 他 部 分 ， 直 到 震 
满 弄 和 于， 然后 进一步 履 瘟 整个 填料 。 撒 上 麻 碎 的 奶酪 ， 烤 30 分 钟 。 

Ta BHI Z Ja, IBN ER ISS, AA SIKH ARRAS ER ° 
ALF Pia ies, RFCS Ha ° DAB Aa PU ° WER 
Vat ESe, FERCE HD oe fh ie AIR ICA ° 


= WS = SC FE RR ESE 

油 滑 软 绵 的 脆 皮 三 文 鱼 真 的 是 一 种 享受 ， 而 且 不 到 15 分 钟 
就 能 轻松 享用 。 

份量 : 4 人 份 

准备 时 间 : 30 分钟 

亮 饪 时 间 :， 12 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 6.1 克 

炊具 : 

砧板 ， 刀 ， 章 鱼 铲 或 刮刀 ， 耐 烤 秀 锅 或 普通 前 锅 加 烤箱 托盘 (在 
烤箱 内 预 热 ) ， 大 号 炒 锅 或 前 锅 

配料 : 

120~150 5047 BZ = Cr 

15szett (met) BS Bed ce iee) 

5 毫升 〈1 茶 是 ) = hntcleh 

5 克 〈1 茶 吓 ) SI 

爆 炒 蔬菜 

1~2 个 洋葱 ， 切 片 

1~2 个 菜 椒 (颜色 随意 ) ， 切 片 

1~2 标 小 日 来， 切片 

10056 (1 棵 中 等 大 小 ) 西 兰 花 ， 小 灯 切 半 

100 克 (2 杯 ) 豆芽 

10052 (1h) AHBUSS, WIR: 


50 克 (10~12 个 ) 蘑菇 ， 切 片 
10 克 鲜 姜 ， 去 皮 刊 碎 

UE Ka, ERA 

20 毫 升 (4 茶匙 ) 橄 覃 油 

15 毫 升 (1 汤匙 ) HET Len GER REIN) 


1550 (Lie) 烤 坚 果 〈 可 选 ) 

V2, WBC (可 选 ) 

方法 : 

将 烤箱 预 热 至 200“。 将 蔬 沫 切片 准备 爆 炒 。 将 塔 马里 桨 油 和 艺 
所 油 混合 ， 制 作 三 文 鱼 腌 泡 汗 ， 将 鱼 轻 轻 放 入 ,前 置 1 分 钟 。 用 纸巾 拭 
去 三 文 鱼 的 表皮 水 分 ， 用 芝 太 于 上 鱼肉 一 侧 。 将 平底 锅 加 热 至 中 等 偏 
高 温度 ， 让 三 文 鱼 鱼 皮 一 侧 挨 着 锅 面 。 鱼 皮 会 在 3~4 分 钟 之 后 开始 变 
脆 。 将 耐 烤 遍 锅 放 入 烤箱 (或 将 鱼 放 入 预 热 过 的 烤箱 托 副 ) ， 烤 制 4 分 
fe BUR Ae, DPC, DMA BSCE Se + aS ie, BB 
炒 2 分 钟 。 加 入 其 他 配料 ， 等 并 液 沸腾 时 ， 蔬 染 应 达到 酥脆 状态 。 将 鱼 
从 烤箱 中 取出 ， 静 置 2 分 钟 ， 然 后 倒 入 所 有 并 液 ， 爆 炒 蔬 荣 。 将 三 文 鱼 
盛 放 在 蔬菜 上 面 上 桌 ， 或 者 搭配 小 胡瓜 面条 作为 替代 。 如 果 需 要 ， 撒 
上 坚果 和 一 些 香 瓯 段 。 


A AIXS ET A ALB BS Be Pe A FC 


意大利 和 法 国 的 孩子 从 小 就 吃 美味 的 动物 内 脏 。 我 从 小 就 
纳闷 ， 从 厨房 吐出 来 的 那 股 怪 味 儿 是 什么 。 如 果 你 没 想 好 如 何 
吃 内 脏 ， 这 个 菜谱 就 是 克服 你 仙 惯 感 的 极 好 切入 点 ! 请 按照 
3:1 的 比例 混合 搅 碎 牛肉 和 鸡 肝 。 


份量 : 3~4 人 份 

准备 时 间 : 30 分 钟 ， 加 上 15 分 钟 冷却 时 间 
PEERS TA: 1 个 小 时 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 11 克 

炊具 : 

砧板 ， 刀 ， 料 理 机 ，2 个 平底 前 锅 ， 搅 拌 盆 
配料 : 

肉 丸 


300 克 牛肉 末 
100 克 鸡 肝 
NEA, YE 
UAE, EERE 
15 毫 升 (1 淘 匙 ) 橄榄 油 

5 克 (1 茶匙 ) 切 碎 的 新 鲜 百 里 香 

5 克 (1 茶匙 ) RRR BEA 

5 克 (1 茶匙 ) 甘 牛 至 叶 

15 毫 升 (1 汤匙 ) Binks 

1550 (1 汤匙 ) 切 碎 的 新 鲜 荷 兰 芹 盐 和 胡椒 适量 
1 个 鸡蛋 ， 打 碎 

ihe 

NEA, YE 

Uae, WIRE 

15 毫 升 〈1 汤 是 ) 橄榄 油 

100 毫 升 (mi) 切 碎 的 番茄 

15 克 (1 汤匙 ) 切 碎 的 紫 苏 卡 普 那 塔 茄子 区 

1 个 茄子 ， 切 片 

30 毫 升 (2 汤匙 ) 橄榄 油 

SRE, WA 

1 个 菜 椒 (颜色 随意 ) . WA 

10 克 (2 茶匙 ) 刺 山 柑 花 蓄 ， 切 碎 


i 


205% (7~8 个 ) BR, WR 

盐 和 胡椒 适量 

Isett (ime) ABE 

1257+ (% 杯 ) 水 

15 克 (lime) 番茄 酱 

辅料 : 

15 克 (1 淘 匙 ) 烤 松 籽 仁 

方法 : 

要 制作 肉 丸 ， 先 将 一 半 肉 末 和 所 有 肝脏 混合 在 料理 机 里 ， 搅 拌 至 
质地 均匀 。 用 橄榄 油 炒 洋 莹 和 大 新， 加 入 百里香 、 迷 迭 香 和 牛 至 时。 
HK As et, ASIA Bie, Sloe KK, Raa = 
和 调味 料 。 将 混合 物 移 至 硫 中 ， 冷 却 15 分 钟 ， 然 后 加 入 肉 末 和 打 碎 的 
鸡蛋 。 充 分 混合 后 ， 取 出 少量 在 平底 前 锅 内 前 制 ， 以 检查 调味 情况 。 
除非 混合 物 开始 沾 锅 ， 否 则 不 应 使 用 任何 油料 。 调 整 盐 、 胡 椒 、 香 草 
等 的 用 量 并 重复 前 制 ， 直 到 味道 令 人 满意 。 盖 上 盖子 ， 放 入 冰箱 静 置 
30 分 钟 。 

控 拭 平底 锅 ， 用 中 火 将 洋葱 和 大 蒜 油 前 1 分 钟 ， 制 作出 简易 番茄 
次 。 加 入 得 前， 小 火 前 10 分 钟 。 

用 另 一 个 平底 锅 前 制 卡 普 那 塔 茄子 着 。 用 橄榄 油 前 茄子 ， 直 至 开 
始 变色 。 加 入 洋葱 、 荣 椒 、 刺 山 柑 花 荔 和 肝 胜 ， 继 续 前 1~2 分 钟 。 用 盐 
和 胡椒 调味 。 加 入 白 葡 萄 酒 、 水 和 番茄 敬 ， 中 火 者 5 分 钟 。 

将 卡 普 那 塔 茄子 效 撤 火 ， 盖 上 盖子 。 从 冰箱 取出 肉 丸 混合 物 ， 做 
成 高 尔 夫 球 大 小 的 丸子。 将 肉 丸 前 制 3~4 分 钟 ， 直 至 略微 变色 ， 然 后 倒 
入 番茄 效 ， 文 火 炖 10 分 钟 。 一 旦 肉 丸 者 熟 ， 拌 入 紫 苏 并 倒 入 卡 普 那 塔 
茄子 着 。 如 果 需 要 ， 搭 配 松 籽 仁和 一 些 切 碎 的 新 鲜 香 草 。 


红酒 炖 牛肉 配 蘑菇 和 洋葱 


炖 肉 能 够 提升 肉 类 口感 ， 所 以 很 适合 在 不 太 忙 碌 的 周 日 准 
备 。 它 们 可 以 完全 冷藏 ， 会 是 全 家 的 最 爱 。 

份量 : 4 人 份 

准备 时 间 : 15 分 钟 

MEN: 至 少 1 个 半 小 时 碳水 化 合 物 含量 : 每 份 5.5 克 

炊具 : 

砧板 ， 刀 ， 大 号 有 盖 炖 锅 ， 平 底 前 锅 

配料 : 

100 克 (12 个 ) FA, BRK 

50 克 (10~12 个 ) 器 嫩 ， 切 半 


1~2 个 洋 瓯 ， 切 片 

100 克 (1 个 中 等 大 小 ) HA A, WR 

2550 ( 半 棵 ) 防风 草根 ， 切 段 

500 克 肋骨 牛排 〈 肩 排 或 贷 排 均 可 ) 

1~2 枝 百里香 

4 办 大 箔 ， 切 碎 

1657+ (1/3) 红酒 

250 毫 升 (1 杯 ) 鸡汤 或 水 5 克 (1 茶匙 ) BAe 

10 克 (2 茶匙 ) Est Re ( 英 式 或 全 麦 均 可 ) 
盐 和 胡椒 适量 
方法 : 
将 烤箱 预 热 至 160“。 准 备 好 蔬菜 ， 放 入 炖 锅 。 加 热乎 底 锅 使 肉 

变色 〈 不 应 用 油 ) ， 然 后 与 其 他 配料 一 起 放 入 炖 锅 。 盖 上 锅 盖 ， 在 烤 


箱 中 至 少 烤 一 个 半 小 时 ， 最 多 3 小 时 。 如 有 果 你 有 那 种 先进 烤箱 或 者 慢 炳 
钢 ， 你 可 以 设 定 为 3 个 小 时 后 关闭， 离 家 上 班 时 将 其 放 入 炖 钢 。 


用 一 些 奶油 糊 和 绿色 蔬 沫 搭配 炖 肉 。 


We. 52 73 Ac hak Bee 


脆 皮 猪 肚 一 旦 做 成 ， 就 能 保持 爽 脆 口 感 。 所 以 ， 如 果 你 想 
在 制作 沙拉 时 做 些 脆 皮 猪 肚 ， 不 妨 额外 多 做 一 些 放 进 冰箱 里 ， 
这 样 你 第 二 天 的 午餐 就 算 有 着 落 了 。 


份量 : 4 人 份 

准备 时 间 : 20 分 钟 
SEN TAI: 1 个 半 小 时 
碳水 化 合 物 售 量 : 每 份 7.1 克 ， 包 括 蔬 菜 


炊具 : 

Aoi, JJ, WSR ah, FA, POP as 
配料 : 

1 千克 散 养 猪 肚 


15 毫 升 (Wat) BS Re Ooi) 
Sart (1 茶匙 ) Shaft leh 

5 克 (ae) 中 国 五 香 粉 

2 凑 大 某 ， 切 半 

5007+ (2 杯 ) 水 
1257+ CEM) Aaa 

1 份 配方 用 量 爆 炒 蔬菜 

wit 

25027t (1 杯 ) 毫 饪 猪肉 汗 

457+ (3 汤匙 ) BSR Ocak ee) 


15 毫 升 (1 汤匙 ) AE 

LOSE RE Se, KAY 

50 克 (1/3) FAS mir 

方法 : 

将 烤箱 预 热 至 220°C。 用 塔 马 里 桨 油 、 芝 麻油 和 五 香 粉 抒 猪 肚 
肉 ， 小 心 不 要 沾 到 猪 皮 上 ， 以 防 燃 烧 。 将 大 其 放 到 烤 盘 支架 上 ， 将 猪 
肉 放 在 大 薪 上 ， 猪 皮 一 侧 朝 上 ， 在 烤箱 中 烤 制 12~15 分 钟 。 然 后 降温 至 
170°C ， 将 水 和 红酒 加 入 猪肉 下 方 的 托盘 中 。 继 续 亮 钱 一 个 半 小 时 左 
右 ， 直 到 能 将 猪肉 轻松 撕 开 。 将 猪肉 移 至 砧板 上 静 置 。 

制作 效 汁 时 ， 先 将 猪肉 上 协 汁 倒 入 锅 内 ， 孝 沸 后 会 减 量 2/3。 将 现在 
Asi Mae EEA, PE SB AES AS 
BYP PE a RR TEE ST, FASR AR AG, FEAR TCP BOL, 
BS fae OO eT AA FES PPE, PEAT OSL c FRAT SCAU UA 
准备 爆 炒 蔬菜 。 


刊 掉 猪 肉 上 的 脆 诺 ， 将 猪肉 切 斤 装 盘 。 将 猪 诺 摆 放 在 猪肉 上 面 ， 
搭配 蔬 荣 和 芝麻 酱 。 


橄榄 油水 痢 羔 羊 丑 肉 配 甜菜 根 、 烤 南瓜 和 小 茄 香 浓缩 酸奶 


这 个 食谱 稍微 复杂 ， 但 结果 令 人 惊叹 ， 尤 其 是 藉 羊 肉 和 浓 


缩 酸奶 的 经 典 搭配 。 做 这 道 菜 时 最 好 使 用 温度 探 针 。 


份量 : 4 人 份 

准备 时 间 : 35 分 钟 ， 另 加 浓缩 酸奶 巧 浮 时 间 

豪 饪 时 间 : 一 个 半 小 时 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 11.8 克 

炊具 : 

2 Mii, FOCRBM TH, KS, BOK, FE, TR, 7, 


, RH, URES, PRR 


配料 : 
浓缩 酸奶 
250 毫 升 (1 杯 ) 不 加 糖 的 天 然 酸奶 


协和 胡椒 适量 

羔羊 

6003 ESA 

250 毫 升 (1 杯 ) 橄榄 油 
1~2/) FLEAS 
10 颗 干 胡 椒 

1 片 月 桂 叶 

10 克 (2Asee) th 


一 整 头 大 靳 ， 切 半 

辅料 : 

15058 (2 个 中 等 大 小 ) 甜 染 根 

200 克 南瓜 ， 切 成 8 个 横 形 块 

1522 Ft (lime) 橄榄 油 

盐 和 胡椒 适量 

方法 : 

将 浓缩 酸奶 的 配料 混合 在 辜 中 。 将 平纹 布 或 抹布 铺 在 滤 网 上 ， 将 
碗 中 的 混合 物 刮 进 铺 好 的 网 站 中 。 将 滤 布 的 四 角 系 起 ， 另 取 一 个 碗 放 
在 滤 网 下 面 收 集 液体 ， 将 碗 放 入 冰箱 。 电 浮 的 时 间 越 长 ， 酸 奶 就 越 
该 ， 达 到 软 奶 酷 的 粘 笛 度 需 要 长 达 一 天 时 间 。 

将 烤箱 预 热 至 180*C。 将 整 棵 甜 采 根 浸入 钢 内 经 过 调味 的 水 中 ， 
直至 在 沸水 中 软化 (一 棵 中 等 尺寸 的 甜 羔 根 需 要 45 分 钟 ) °° ARTE 
瓜 块 投入 油 和 调料 中 ， 在 烤箱 内 烤 制 30 分 钟 。 

京 饰 蔬 业 的 同时 ， 将 芒 平 肉 放 入 大 锅 ， 淄 入 油 中 。 用 香草 、 香 料 
和 大 销 加 热 油 ， 直 至 交手 但 不 冒 泡 。 将 温度 探 针 放 进 肉 里 ， 者 到 想 要 
的 温度 (者 羔羊 肉 的 理想 温度 是 58°C ; 这 将 花费 将 近 一 个 半 小 时 ) 。 

meta We, REMAP, BORK Roe, DAB 
BR HAMANN 〈 可 以 戴 上 手套 ) ， 随 意 切 成 小 块 或 者 粗 
块 。 将 甜 彝 根 摊 厦 南瓜 放 在 烤箱 里 保温 。 一 旦 南瓜 软化 ， 关 挥 烤箱 ， 
保持 烤箱 | 门 半 开 。 

INZCA RRA, RARE ABR ASE, HRM BAKA 
钟 时 间 达 到 酥脆 状态 。 将 羔羊 肉 移 到 古板 上 ， 静 置 2~3 分 钟 〈 慢 炖 流程 
意味 着 羔羊 肉 仅 需 很 短 的 静 置 时 间 ) 。 


RAB eR A Pa at, PERE AIR, PR Ee TR AIR IZ 


RU BS ABC SRYE + TARE BR > AAAS a 


瘦 肉 块 通常 可 以 搭配 丰富 多 样 的 调味 桨 和 配 菜 。 法 国 菜 正 
是 由 此 发 现 了 一 种 取悦 就 餐 者 的 最 佳 方式 : 强调 牛排 或 鱼 的 极 
佳 口感 ， 并 赋予 其 更 高 的 脂肪 含量 。 


份量 : 4 人 份 

准备 时 间 : 40 分 钟 

PEERY |B]: 40 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 5.2 克 
炊具 : 


foie, JJ, Sa, ASTRA, WE, OTF RR, PRA 


配料 : 

ITV 

1 个 洋葱 ， 切 碎 

15 克 (Ll) 黄油 

200 克 (1) 3K, BH, WE 

60H (Amel) 奶油 

5 克 (1 茶匙 ) 切 碎 的 新 鲜 百 里 香 

170 毫 升 (2/3 杯 ) 鸡汤 或 水 

4 BS A) 

5 毫升 (1 茶匙 ) BR » BNC BE 
4x150 克 牛 里 将 肉 (询问 肉 贩 ， 或 者 核对 标签 重量 ) 
10 克 (2 茶匙 ) 黄油 

1 小 校 百里香 

Ua, BaaK 

盐 和 胡椒 适量 

蘑菇 奶酪 火锅 

125 毫 升 〈 半 杯 ) 人 蛋黄 次 
100 克 (15~20 个 ) 蘑 茹 ， 
15 克 (Let) 黄油 
10 克 (2 茶匙 ) 切 段 的 新 鲜 香 下 

5 克 (1 茶匙 ) 切 段 的 新 鲜 龙 万 150 克 (SPR) 菠 荣 时 


切片 


辅料 : 

150 克 《5 杯 ) 羽衣 甘蓝 叶 

3058 (2b) 黄油 

10 毫 升 (2 茶匙 ) 松露 油 (可 选 ) 

方法 : 

Berl (Fr sede, To A TE) Som A) Pe, 
7K ° DMAFESE > Writ > AS, CARED BTK ° ATIF A CK RR 20~25 
Ty EH, EB HRER © 

略微 冷却 后 ， 抄 拌 至 顺 滑 。 

制作 蛋黄 效 ， 兰 上 次 子 。 将 羽衣 甘 篮 在 阐 水 锅 中 者 2 分 钟 ， 减 干 并 
放 入 滤 网 中 冷却 。 

中 火 加 热 及 钙 油 或 净化 黄油 ， 用 平 瓜 锅 癌 牛 里 有 有 肉 ， 每 30 秒 钟 翻 
面 一 次 ， 以 均匀 毅 制 。 大 约 2 分 钟 后 ， 一 旦 肉 块 变 色 ， 加 入 黄油 、 百 里 
香 、 大 攻 和 调味 料 。 继 续 启 制 2 分 钟 ， 每 30 秒 钟 翻 面 一 次 ， 然 后 将 其 从 
平 压 锅 中 取出 ， 静 置 5 分 钟 。 用 这 种 方法 做 出 的 是 一 种 比较 罕见 的 处 于 
出 汗 临 界 点 的 牛肉 。 如 果 喜 欢 更 烂 的 牛肉 ， 就 以 1 分 钟 为 单位 延长 电 饰 
时 间 ， 直 到 目 己 完全 满意 。 

用 黄油 在 第 二 个 平 瓜 癌 锅 里 前 制 芯 阁 泥 ， 直 到 变 成 金黄 色 。 移 入 
搅拌 爹 ， 调 味 并 添加 香 苞 和 龙 万 。 站 入 一 些 和 蛋黄 济 ， 将 藤 阁 锋 在 一 
起 。 


用 黄油 制作 菠菜 泥 ， 然 后 与 虱 熟 的 羽衣 甘蓝 和 松露 油 (如 果 使 
用 ) 一 起 搅拌 。 将 蔬 荣 逆 弄 。 和 斜 切 肉 块 ， 深 度 调味 ， 然 后 装 盘 。 在 牛 
ASIA SIE, BUSTEA LB) 22 ae es ° 


RT + ABCRIVE > Bee ar 


者 成 粘 稠 凝 胶 状 肉 块 的 牛 面 肉 口感 丰富 ， 既 能 让 你 大 快 条 
烦 ， 也 能 增添 几 分 欢快 气氛 。 如 果 食 材 不 合适 ， 我 推荐 使 用 横 
切 牛排 。 


份量 : 4 人 份 

准备 时 间 : 15 分 钟 

RAEI IA]: 2 个 小 时 
碳水 化 合 物 含量 : 每 份 8.7 克 


炊具 : 

平底 前 锅 ， 炖 锅 ， 砧 板 ， 刀 ， 小 号 锅 ， 搅 拌 器 ， 大 号 锅 ， 搅 拌 盆 
配料 : 

牛肉 

500 牛 面 肉 或 横 切 牛排 


300 毫 升 (1% 杯 ) 椰子 奶 
5007+ (2 杯 ) 水 

2 片 泰 国 香 杰 时 (可 选 ) 

2 个 新 鲜 辣椒 ， 切 半 

2H EA, ERE 

50 克 新 鲜 生 姜 ， 去 皮 ， 切 碎 
盐 和 胡椒 适量 

南瓜 泥 

15 毫 升 (1 汤匙 ) 橄 槛 油 
NFA, WA 


20052 (1/3) FAM, BR, A, WI 
5 克 新 鲜 生 姜 ， 去 皮 ， 切 碎 

25027 (1 杯 ) 水 

黄瓜 和 香菜 沙拉 

10050 ( 半 根 ) 黄瓜 ， 切 丝 

1550 (1 汤匙 ) 烤 腰 果 仁 

1550 (Lal) Sey 

3028Ft (2 淘 匙 ) MRE AAT ee Bt Val 8} 
3050 (1 杯 ) 豆芽 

15 克 (Lee) 切 雄 的 新 鲜 香菜 

方法 : 

将 烤箱 预 热 至 160"。 在 加 热 的 平底 前 锅 中 轻 前 牛肉 (不 用 


油 ) ， 将 其 移入 炖 锅 。 将 其 他 牛肉 配料 加 入 烤 盘 ， 保 留 1/4 香 料 〈 酸 橙 
叶 、 柠 檬 草 、 生 姜 ) ， 在 漫长 的 毫 饪 过 程 之 后 将 其 加 入 酱 汁 。 


放 入 烤箱 约 2 个 小 时 。 

与 此 同时 ， 将 油 和 生 矢 加 入 小 号 锅 ， 烘 烤 洋 总 和 南瓜 。 倒 入 水 ， 
文火 爆 30 分 钟 直至 变 嫩 。 沥 干 南 扒 ， 放 入 搅拌 右 打 成 南 崔 泥 ， 然 后 适 
当 调 味 。 

一 旦 牛肉 烤 好 ， 将 其 从 下 针 次 汁 迭出 。 将 盗汗 移入 大 号 钢 ， 加 入 
剩余 香料 ， 尽 快 收 计 。 与 此 同时 ， 混 合 黄 瓜 丝 和 其 他 配料 ， 轻 轻 搅 
拌 ， 制 作 黄 瓜 沙 拉 。 一 旦 桨 计 减 少 并 变 稠 ， 将 牛肉 均匀 朔 盘 ， 倒 入 将 
计 ， 上 面 放 沙拉 ， 两 侧 放 南瓜 泥 。 如 采 需 要 ， 用 切片 萝卜 和 新 鲜 土 本 


香 进 行 装饰 。 


NE 


Resa AEC RE + PAA 


无 数 餐 厅 菜 单 上 的 经 典 美 食 ， 魅 力 毋庸 置疑 。 你 可 以 用 鸡 
肉 代替 猪肉 ， 也 可 以 用 面包 层 来 搭配 肉 。 使 用 杏仁 粉 能 令 其 呈 
现 出 优美 质地 。 


份量 : 4 人 份 

准备 时 间 : 20 分钟 

豪 饪 时 间 : 20 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 6.3 克 

炊具 : 

2 个 大 号 浅 硫 ， 布 板 ， 刀 ， 平 底 兵 钠 ， 烤 箱 托盘 ， 沸 水 锅 
配料 : 

炸 肉 片 

1~2 个 鸡蛋 


100 克 (1 杯 ) ly 


600 克 去 骨 猪 肉片 

盐 和 胡椒 适量 

1550 (1 汤匙 ) 黄油 

辅料 : 

4~8 个 鸡蛋 (每 人 1~2 个 ) 

300 克 (3 杯 ) 芦笋 (或 青豆 ， 视 季节 而 定 ) 

60 毫 升 (4 汤匙 ) 塔 塔 酱 

方法 : 

将 烤箱 预 热 至 170*。 将 打 碎 的 蛋 和 磨 碎 的 杏仁 放 在 单独 的 大 号 


浅 碗 里 。 将 每 块 肉 纵 切 成 1 厘米 厚 的 肉 块 ， 然 后 切 厂 。 将 猪肉 挤 平 ， 用 
重 物 轻 拍 ( 肉 锤 最 合适 ， 氛 面 杖 和 较 重 的 平 研 锅 也 行 ) 。 


当 猪 肉 被 拍 平 至 大 约 半 厘 米 厚 度 时 ， 将 其 浸入 打 雄 的 鸡蛋 中 ， 然 
后 放 进 盘子 ， 再 给 其 他 猪肉 散 汗 。 用 盐 和 胡椒 进行 调味 。 接 下 来 用 奉 
仁 粉 包 衰 鸡蛋 肉片 ， 将 其 放 入 男 一 个 盘子 。 重 复 这 个 步 又 ， 直 到 所 有 
肉片 都 被 完全 包 右 。 用 黄油 将 肉片 癌 至 两 面 呈 金黄 色 ， 然 后 将 其 移 至 
烤箱 托盘 ， 放 入 烤箱 及 制 6~8 分 钟 完成 制作 。 


FAB THRO Ss, RRP ARDS EH, ESR SEU o AA ADS TBA 
Fr, UKE ee CE EAE eT ° BNR 


面条 在 哪里 ? 


有 些 食物 搭配 可 谓 天 造 地 设 ， 比 如 香肠 和 土豆 泥 ， 咖 嗓 和 
米饭 ， 面 包 和 一 切 东 西 .….. 这 个 名 单 可 以 一 直列 下 去 。 下 面 的 
食谱 将 会 填补 你 的 膳食 计划 空白 ,而 且 可 以 避免 你 越过 前 期 糖 
尿 病 的 门槛 。 此 外 ， 它 们 比 意大利 面 等 更 容易 让 你 饱 腊 ， 也 更 
有 营养 。 


小 胡瓜 面条 


份量 : 2 人 份 

准备 时 间 : 10 分 钟 

ERIE]: 3 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 2.3 克 

炊具 : 

Ween aA TIA Cay), mba, JJ, CARR 

配料 : 

2~3 个 小 胡瓜 

盐 和 胡椒 适 

5 毫升 (1 茶匙 ) 橄 槛 油 

方法 : 

将 小 朝 瓜 切 成 约 2 训 米 厚 的 条 状 ， 然 后 切 成 长 丝 。 用 盐 和 妆 椒 调 
味 ， 用 橄榄 油 轻 炒 1 分 钟 。 你 可 以 将 它们 放 进 冰箱 冷却 ， 然 后 直接 取 


= 
里 


i, AAA ERO, BO AEST SHAT SHR ° 
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状 。 亮 饪 方法 同上 。 


奶油 糊 

份量 : 3~4 人 份 

准备 时 间 : 10 分 钟 

LAY Al: 30 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 5 克 (使 用 芹菜 ) 


炊具 : 

古板 ， 刀 ， 大 所 沸水 锅 ， 滤 网 ， 料 理 机 ， 搅 拌 秦 或 揭 碎 亏 
配料 : 

1 个 中 等 大 小 的 沫 从 


1 根 上 芹菜 ， 去 皮 ， 切 成 小 方块 (可 选 ) 
1257+ ( 半 杯 ) 奶油 


5050 CAM) 黄油 

盐 和 胡椒 适量 

方法 : 

将 蔬菜 去 皮 、 切 块 ， 与 其 他 配料 一 起 加 入 锅 中 ， 文 火 炖 20~30 分 
钟 。 在 滤 网 中 沥 干 ， 保 存 滤 出 的 液体 。 将 世 菜 、 奶 油 、 黄 油 和 调味 料 
加 入 搅拌 机 (或 你 使 用 的 任何 搅拌 工具 ) 。 随 意 打 碎 蔬菜 ， 用 保存 的 
液体 调 出 想 要 的 烙 稠 度 。 将 香草 、 介 末 或 奶油 加 入 奶 糊 ， 然 后 静 置 。 
如 果 加 入 有 蛋黄， 还 能 给 鱼肉 饮 饼 来 一 个 金灿灿 的 外 壳 。 


菜花 米饭 


一 个 快捷 且 口 感 丰 富 的 经 典 低糖 食谱 。 
份量 : 2~3 人 份 

准备 时 间 : 10 分 钟 

PEAY |B]: 10 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 2.7 克 (米饭 ) : 
每 份 5.1 克 ( 抓 饭 ) 


炊具 : 
砧板 ， 刀 ， 料 理 机 ， 带 盖 钢 
配料 : 


半 个 中 等 大 小 的 菜花 ， 切 成 小 打 20 克 (4 茶匙 ) 黄油 
60227 (4 汤匙 ) 水 
盐 和 胡椒 适量 


方法 : 

加 工 生菜 花 ， 直 至 类 似 米粒 大 小 。 在 锅 里 融化 黄油 ， 将 菜花 炒 制 1 
分 钟 。 加 水 和 盐 、 胡 椒 ， 盖 上 锅 盖 ， 小 火 阁 6~8 分 钟 。 这 种 “米饭 ”和 传 
统 米 饭 一 样 ， 烂 一 小 会 儿 口 感 更 好 。 


配料 : 
INA, WA 
1s, BERR 


3 克 〈 半 茶匙 ) 生姜 粉 

2058 〈4 茶 媳 ) 黄油 或 椰子 油 盐 和 胡椒 适量 
3 克 (Rael) BED 

3 克 (BARC) SED 

Bit, (BARRE) 姜黄 根 粉 


> 
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菜花 米饭 (AVLTTISTA]_E) 
方法 : 


FR et Yee BNC RTE > on IE Se 2 DAE, A Lop eH BD 
可 。 拌 入 采花 米饭 。 


KG BER 


苗条 绝对 不 能 少 ! 

份量 : 2 人体 

准备 时 间 : 5 分 钟 

LATTA]: 30 分 钟 
碳水 化 合 物 含量 : (79.250 

炊具 : 

砧板 ， 刀 ， 内 衬 防 油纸 的 烤 盘 ， 搅 拌 盆 
配料 : 

1 个 并 染 根 

1 个 防风 草根 

COA (4 淘 匙 ) 橄榄 油 

盐 和 胡椒 适量 

几 小 枝 迷 迭 香 (可 选 ) 

JL, AAR (可 选 ) 

方法 : 

将 烤箱 预 热 至 170%C。 去 掉 上 芹菜 根 的 外 皮 ， 给 防风 草根 去 皮 。 将 


友 菜 根 切 片 ， 厚 度 随意 。 去 掉 防 风 章 根 的 粗 蔡 ， 切 成 和 订 呈 根 相似 的 
片 状 。 将 微 槛 独 、 盐 和 胡椒 加 入 碗 中 ， 和 蔬菜 一 起 找 拌 。 加 入 迷失 香 


AA (如 果 使 用 ) ， 将 其 移入 衬 纸 的 烤 副 上 。 烘 财 25~30 分 钟 ， 必 要 
的 话 可 以 延长 时 间 。 


低糖 面包 


松软 美味 ， 这 “面包 ”值得 一 试 ! 

在 面包 模 中 烤 制 出 的 混合 物 可 以 做 成 切片 面包 。 松 饼 或 纸 
杯 和 蛋糕 模 具 可 以 做 出 单个 的 小 面包 ， 你 可 以 将 混合 物 随 意 团 成 
球 ， 放 进 烤 盘 烘 烤 。 这 个 菜谱 使 用 少量 车 前 子 外 壳 ， 有 助 于 吸 
收 水 分 ， 并 将 其 保留 在 面包 里 。 你 可 以 从 超市 找到 车 前 子 壳 。 
这 种 混合 物 可 制 成 大 约 12 片 中 小 型 面包 。 

WE: 1 片面 包 或 6 个 小 面包 ( 松 饼 ) 

准备 时 间 : 15 分 钟 

BERT: 25 分 钟 


碳水 化 合 物 含量 : 3350 (2 片面 包 ， 或 1 个 小 面包 或 松 饼 ) 


炊具 : 
防 油纸 Cali) , PAG, MBSE, Be. BAA 
配料 : 


涂抹 托盘 的 亮 饪 油 或 黄油 (可 选 ) 

15050 (1% 杯 ) 杏仁 粉 〈 或 碎 奋 仁 ) 

45 克 (Simul) 车 前 子 壳 粉 

10 克 (3 茶匙 ) 泡 打 粉 

5 克 (1 茶匙 ) 盐 

60227 (4 汤匙 ) 特级 初 榨 橄 槛 油 (或 融化 的 黄油 ) 

ASHES, FHA 

10050 〈 半 杯 ) 酸奶 油 

方法 : 

将 烤箱 预 热 至 160°C。 给 松 饼 模 或 小 面包 模 涂 油 。 将 所 有 面包 配 
料 放 入 碗 中 混合 ， 静 置 长 达 10 分 钟 ， 车 前 子 壳 将 吸收 大 量 水 分 ， 念 混 
合 物 保温。 一 旦 混合 物 粘 性 降低 ， 在 衬 打 好 的 烤 盘 上 将 生 面 团 成 球 ， 
或 将 混合 物 放 入 涂 过 油 的 松 饼 模 或 小 面包 模 中 。 在 烤箱 内 烘 烤 25 分 钟 
(面包 片 ) 或 12 分 钟 ( 松 饼 或 小 面包 ) 。 可 以 用 一 根 盾 子 揪 起 中间 部 
分 ， 检 查 是 否 已 经 做 熟 ， 熟 后 会 变 干 。 

变 花 样 : 

以 任意 合适 比例 加 入 100 克 你 喜欢 的 种 籽 ， 可 以 做 出 多 种 面包 。 亚 
麻 籽 、 芝 麻 籽 、 南 瓜 籽 和 葵花 籽 都 是 很 棒 的 选择 。 

不 添加 酸奶 油 ， 加 倍 添加 120 毫 升 ( 半 杯 ) 特级 初 榨 橄 槛 油 ， 再 倒 
入 35 毫 升 (1/8) 水 ， 可 以 做 出 不 含 奶 面包 。 


HH YY 


无 论 是 出 于 习惯 还 是 厨师 本 能 ， 我 都 会 在 膳食 制作 中 临时 发 挥 ， 
加 入 一 些 诱 人 美味 。 这 些 甜 点 食谱 说 明 ， 我 们 可 以 在 保持 LCHF 生 活 方 
式 的 同时 稍微 讲 完 一 下 个 人 品味 。 食 谱 中 的 甜点 仍然 强调 使 用 融 营 养 
配料 和 全 食物 来 制作 ， 让 你 在 偶尔 放纵 的 同时 不 离 正 轨 。 


快乐 一 小 口 ! 

数量 : 16 个 椰子 球 

准备 时 间 : 205) 4 

凝固 时 间 : 1 小 时 
碳水 化 合 物 含量 : 2.6 克 (1 个 椰子 球 ) 


炊具 : 
7), WEAR, fH, teas, Keak 
配料 : 


150 克 黑 巧 克 力 (85%) 

60 毫 升 (4 汤匙 ) 奶油 
S050 (APR) 椰 丝 

15 克 (Let) 椰子 油 团 球 
30 克 (2 汤匙 ) FRAME 


30 克 (2 汤匙 ) 椰 丝 
方法 : 
将 烤箱 预 热 至 160%C。 用 刀 将 巧克力 切 成 小 块 ， 将 奶油 澡 沸 ， 加 


入 巧克力 进行 搅拌 。 接 下 来 ， 加 入 椰 丝 和 椰子 油 ， 搅 拌 均匀 。 放 入 冰 
箱 1 小 时 ， 使 其 凝固 。 


与 此 同时 ， 将 杏仁 在 烤箱 托盘 内 烘 烤 4 分 钟 ， 然 后 将 其 摇动 或 搅拌 
均匀 ， 在 烤箱 中 再 烘 扶 3~4 分 钟 。 碍 仁 应 呈 较 浅 的 金 棕色 。 将 它们 倒 入 
盘 中 冷却 。 

将 巧克力 混合 物 团 成 16 个 小 球 ， 涂 上 碎 杏 仁和 椰 丝 。 将 这 些小 球 


移入 一 个 密封 容 右 ， 它 们 可 以 在 冰箱 内 保存 1~2 周 。 
EE 


脆 巧 克 力 花生 奶油 酱 

这 个 食谱 实在 而 不 花哨 ， 不 过 它 确实 美味 ， 只 要 10 分 钟 左 
右 就 能 做 好 。 

份量 : 5~6 人 份 

准备 时 间 : 10 分 钟 

凝固 时 间 : 20 分钟 


碳水 化 合 物 含量 : 每 份 6.3 克 

炊具 : 

沸水 锅 ， 耐 热 碗 ， 料 理 机 或 研 钵 、 研 杆 ， 搅 拌 盆 ， 搅 拌 器 ， 内 衬 
不 粘 烘 烤 纸 的 烤 盘 

配料 : 

脆 巧 元 力 

100 克 黑 巧 克 力 (85%) 

100 克 (FR) 无 谷物 麦片 

AE RHE 

60 克 (4 汤匙 ) 不 加 糖 花 生效 

125 毫 升 ( 半 杯 ) 奶油 ， 滴 几 滴 甜 叶 菊 〈 或 木 糖 醇 ) 调味 汗 

方法 : 

在 置 于 热 水 锅 中 的 耐 热 硫 中 融化 巧克力 ， 直 至 软 滑 。 在 料理 机 中 
搅拌 无 谷物 麦片 ， 然 后 将 其 倒 入 巧克力 中 。 将 混合 物 摊 在 衬 纸 的 烤 盘 
上 放 入 冰箱 冷却 ， 令 其 变 脆 ( 约 需 20 分 钟 ) 。 与 此 同时 ， 混 合 搅拌 花 
生 次 和 奶油 ， 并 用 甜 叶 菊 调 味 。 将 脆 巧 克 力 切 碎 ， 和 花生 奶油 次 一 起 
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浆果 和 番 红 化 巧克力 松露 


极度 享受 的 餐 后 零食 ， 可 以 提前 做 好 ， 随 时 取 用 。 

份量 : 10 人 份 

准备 时 间 : 20 分钟 

凝固 时 间 : 1 个 小 时 

碳水 化 合 物 含量 : 每 个 松露 4.1 克 

炊具 : 

锅 ， 料 理 机 或 搅拌 盆 和 搅拌 右 ， 小 号 浅 容 器 ， 热 水 瓶 ， 刀 ， 搅 拌 


EN 


配料 : 

6027+ (4 汤匙 ) 奶油 

602%F+ (4 汤匙 ) 浆果 泥 

少许 番 红 花 〈 可 选 ) 

150 克 墨 巧克力 (85%) , TRE 

7 克 (yet) BAD 

10S Hr eee 

方法 : 

将 奶油 、 浆 果 泥 和 番 红 花 〈 若 使 用 ) 放 入 锅 中 煮沸 。 将 巧克力 放 
入 搅拌 器 〈 或 混合 盆 ) ， 倒 入 注资 的 奶油 混合 物 。 混 合 或 搅拌 为 顺 
滑 、 钻 稠 的 巧克力 酱 。 首 选 搅拌 机 ， 因 为 它 更 容易 让 巧克力 酱 乳化。 
将 巧克力 效 移 入 浅 容器 ， 在 冰箱 内 放置 1 个 小 时 。 


一 旦 凝固 ， 将 刀 上 淋 些 热 水 ， 方 便 将 其 切 成 方块 。 将 可 可 放 入 搅 
拌 人 金 ， 加 入 方块 。 转 动 搅 拌 倪 ， 令 可 可 粉 沾 满 方块 ， 然 后 移入 一 个 密 
闭 容器 。 它 们 可 以 在 冰箱 冷藏 室内 保存 2 周 时 间 ， 在 冷冻 室内 保存 3 
周 。 如 果 冷 冻 ， 食 用 前 应 在 冰箱 内 解冻 ， FL PB at 


碎 石 路 巧克力 片 


这 里 需要 明胶 ， 但 不 要 害怕 ， 这 只 是 丰富 你 日 益 完 善 的 技 

能 组 合 的 又 一 项 前 沿 厨 艺 。 这 些 15 克 的 方块 是 很 棒 的 低糖 美 
食 。 独 特 的 纹理 是 这 种 可 爱 零 食 的 秘密 所 在 。 

数量 : 大 约 20 片 

准备 时 间 : 20 分 钟 

凝固 时 间 : 一 个 半 小 时 

碳水 化 合 物 含量 : 3.3 克 (1 片 ) 

炊具 : 

壶 式 挠 拌 恬 或 手动 挠 拌 器 ， 网 由 ， 搅 拌 盆 ， 秤 ，2 口 锅 ， 小 号 塑料 
av, JJ, ftir, IN, ASH, WA 


配料 : 


容 


5050 (3~4 个 ) 椰子 球 
180 克 黑 巧 克 力 (85%) 
75 毫 升 (5 汤匙 ) 奶油 
切 丝 或 风干 的 椰子 ， 装 饰 用 


200 克 (2 杯 ) 混合 冷冻 浆果 1 片 明胶 
方法 : 


将 冷冻 浓 果 打 浆 1 分 钟 ， 直 至 松软 顺 消 ， 制 作 浆 果 泥 。 用 网 篇 过 
滤 ， 称 出 100 克 琳 冻 ， 其 他 果冻 留 着 添加 酸奶 之 类 配料 ， 这 些 果冻 可 以 
在 冰箱 中 保存 5 天 。 

在 冷水 中 将 明胶 泡 软 ， 并 缓慢 加 热 浆 有 果 泥 。 一 旦 明胶 软化 ， 将 其 
捞 出 并 挤 掉 多 余 液 体 。 将 明胶 加 入 热 次 中 搅拌 ， 直 至 溶解 。 将 液体 有 果 
冻 倒 入 塑料 容器 ， 在 冰箱 内 凝固 30 分 钟 ， 以 便 将 其 切 成 小 块 。 将 烤箱 
预 热 至 180*。 在 耐 热 盘 中 先 烤 5 分 钟 ， 搅 拌 后 再 烤 2~3 分 钟 ， 将 其 均 
匀 烤 熟 。 将 坚 采 移入 大 号 盘 ， 令 其 一 侧 冷 却 。 

将 椰子 球 分 成 大 块 。 用 刀 将 150 克 巧克力 切 碎 ， 放 入 搅拌 盆 。 将 其 
余 巧 克 力 切 块 后 放 在 一 旁 。 加 热 奶 油 直 至 接近 沸腾 ， 然 后 拌 入 切 碎 的 
THE), wt STE ee © 

IT ee BAD Asta Peat, ERR BCS BOE 
上 ， 将 果冻 块 、 烤 坚果 、 黑 巧克力 块 和 切 成 小 块 的 椰子 球 略 微 压 实 。 


冷冻 1 个 小 时 后 切片 ， 用 密闭 容 亏 保存 在 冰箱 中 。 在 切片 上 撒 一 些 椰 
wt, Rig ESR ° 


Fe RECS + RAL er ae 


鲜亮 、 爽 目的 完美 甜点 。 不 过 ， 为 了 留 出 三 个 小 时 的 静 置 
时 间 ， 必 须 提前 着 手 准备 。 配 上 少许 辣 番 曾 效 ， 它 就 会 成 为 一 
道 低 碳水 佳肴 。 

份量 : 4 人 份 

准备 时 间 : 15 分 钟 

豪 饪 时 间 : 5 分 钟 

凝固 时 间 : 3 个 小 时 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 10.2 克 


炊具 : 
砧板 ， 刀 ， 锅 ， 环 形 模 具 或 玻璃 杯 ， 热 水 攀 
配料 : 


意 式 奶 栈 


3 请 半 明胶 

250 毫 升 (1 杯 ) 奶油 

3755+ (1% 杯 ) 椰子 奶 

5050 (% 杯 ) WAR, DUA (可 选 ) 

甜 叶 菊 适量 

PRS Dies 

1 个 辣椒 ， 去 籽 ， 切 丝 

% 个 菠萝 ， 去 皮 ， 切 成 小 块 

BST, BR, Wi Bi 

15 克 (Lee) DRY Tee far 

1S RTE AY AT 

方法 : 

用 冷水 软化 明胶 ， 同 时 缓慢 加 热 牛 奶 和 椰子 奶 。 一 旦 明胶 泡 软 ， 
挤 出 多 余 水 分 ， 将 其 加 入 热 奶油 组 合 ， 搅 拌 至 溶解 ， 拌 入 椰 肉 ( 若 使 


用 ) 和 甜 叶 菊 。 将 混合 物 放 入 玻璃 杯 或 环形 模具 中 ， 然 后 放 入 冰箱 冷 
UR ° 

HE ee AE AT PRS BCS, FRA AKA TV, 
至 意 式 奶酪 凝固 。 将 模具 或 玻璃 本 翻转 误 泡 在 热 水 中 ， 取 出 意 式 奶 
Aig, F3— PERRI ee eae 


ARTI BR Ss 


当 我 的 妻子 说 “我 们 的 菜单 需要 加 上 一 道 LCHF 奶 酷 蛋 
糕 ” 时 ， 挑 战 不 期 而 至 。 如 采 没 有 新 鲜 浆果 ， 就 用 解冻 浆果 。 


份量 : 6 人 份 

准备 时 间 : 40 分 钟 

凝固 时 间 : 1 个 小 时 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 24 克 ( 含 额外 食材 ) ; 7.9 克 (不 含 ) 
炊具 : 


EENL, Di, TPR, PRas, oA, JJ, Ieee, ROK, 6 
个 环形 模具 (BIT BARRE BS TBE EY SG) 


配料 : 
填料 


3050, (5~6 个 ) FEET 
30 克 (5~6 个 ) ELA 
3050 〈2 汤 是 ) Tae 
30 克 (5~6 个 ) 
250267t (1 杯 ) 奶油 
1 个 柠檬 的 皮 


3~4 滴 甜 叶 菊 汁 〈 可 选 ) 

2S ES, SPE 

25050 (1 杯 ) 马 斯 卡 彭 奶酪 
5050 〈2 块 ) 黑 巧 元 力 

基 料 

50st aT (85%) ， 切 碎 
10050 ( 半 杯 ) 无 谷物 麦片 
50 克 (% 杯 ) 黄油 ， 融 化 

1 汤匙 (2~3 个 ) HBT 

1 汤匙 (2-3) HE 
额外 食材 (每 人 ) 

3 个 奖 果 

2 小 浆果 和 番 红 花 巧 克 力 松露 
2 小 块 普 洛 赛 克 果 冻 
方法 : 


Ge BY 


要 制作 浆果 填料 ， 先 将 浆果 放 入 料理 机 搅 打 30 秒 钟 ， 直 至 打 成 浆 
果 泥 ， 并 通过 网 篇 过 滤 。 轻 轻 搅 打 奶 油 ， 直 至 它 接 近 (但 不 完全 达 
到 ) 马 斯 卡 绢 奶酪 的 烙 筒 度 。 将 森 榜 皮 、 甜 叶 菊 、 香 草 和 与 斯 卡 闵 奶 
AES ° MAKAISH RARE, RRA aR a 

将 作为 基 料 的 雁 巧 元 力 放 入 热 水 钢 中 的 耐 烤 盘 ， 关 火 待 其 融化 。 
用 料理 机 打 雁 无 谷物 麦片 ， 直 至 变 成 细小 颗粒 状 。 倒 入 巧 元 力 和 融化 
的 黄油 ， 混 合 至 完全 结合 一 起 。 将 格 兰 诺 拉 混合 物 执 在 模具 或 钢 子 的 
底部 ， 压 实 。 每 个 模具 中 放 入 3 个 六 采 ， 或 在 蛋糕 钢 外 围 放 上 一 圈 浆 
果 。 站 入 填料 混合 物 ， 用 热 水 加 热 过 的 刀子 将 其 刊 平 。 在 顶部 撤 上 一 
些 巧 殉 力 ， 放 入 冰箱 凝固 1 个 小 时 。 用 刀 从 边 经 逐一 所 起 奶酪 蛋 料 模 
具 。 洲 盘 ， 搭 配 保 留 的 浆果 次 和 其 他 浆 采 ， 如 采 愿 意 ， 可 以 再 加 入 可 
选 的 额外 食材 。 


巧克力 慕 斯 蛋 薰 配 恰 子 冰激凌 


如 有 果 没 有 冰 激 姿 机 ， 可 以 将 混合 物 放 入 冰箱 凝 回 ， 期 间 要 
不 时 搅拌 冰 块 。 至 于 终极 简化 版 ， 只 需 将 橙子 放 入 用 甜 叶 菊 搅 
拌 的 奶油 中 ， 最 后 从 冰箱 中 取出 直接 装 盘 。 


份量 : 6~8 人 份 

准备 时 间 : 25 分钟 

豪 饪 时 间 : 5 分 钟 

凝固 时 间 : 长 达 3 个 小 时 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 2.5 克 

炊具 : 

搅拌 右 ， 冰 激 净 机 或 冷 诛 使 ， 搅 拌 句 ， 带 打 蛋 器 的 电动 搅拌 句 ， 
耐 烤 侈 ， 搅 拌 爹 ， 热 水 锅 ， 玻 璃 杯 或 模具 


配料 : 


冰激凌 
6 个 鸡蛋 
2“) a 
60H (4 淘 匙 ) 牛奶 
MEF 


15 毫 升 (1 汤匙 ) Breet 

125 克 ( 半 杯 ) 黄油 

125 克 (% 杯 ) 椰子 油 

8~10 滴 甜 叶 菊 计 

莫 斯 和 蛋糕 

5 个 蛋黄 

75 克 黑 巧 克 力 (85%) ， 打 碎 成 小 块 

7528 (Smet) 奶油 

几 滴 调味 用 甜 叶 菊 

MEF 

少许 海盐 

方法 : 

将 冰激凌 配料 放 入 搅拌 机 ， 快 速 搅 打 3 分钟 。 在 叶片 搅动 的 同时 ， 
融化 黄油 和 椰子 油 ， 加 入 鸡蛋 令 其 乳化 。 将 混合 物 倒 入 冰激凌 机 或 冷 
冻 盒 。 撑 打 或 根据 需要 进行 冷冻 和 搅拌 ， 之 后 凝固 2 个 小 时 。 


要 制作 葵 斯 蛋糕 ， 移 用 电动 搅拌 郁 搁 打量 黄 。 与 此 同时 ， 将 巧 克 
力 放 入 热 水 锅 中 的 耐 烤 盆 ， 关 火 生 其 慢 慢 融 化 。 开 始 用 一 个 单独 的 搅 


PENS FE STH © ESSER, REARS UPR RA ° LOT FE ae 
的 工作 将 令 鸡 蛋 体 积 增加 一 倍 。 将 巧 殉 力 放 入 鸡蛋 混合 物 ， 然 后 放 入 
奶油 、 甜 叶 和 东 、 杠 子 皮 和 海盐 。 将 混合 物 倒 入 玻璃 杯 或 模具 ， 放 入 冰 
箱 凝 固 大 约 1 小 时 。 


饰 。 


EN 


WAR ia 2, AST Ae PRA By DAS BC UK ae , HE A ZK AR ETT 


夏季 浆果 和 普 洛 赛 克 果冻 


搭配 草 葵 和 奶油 的 普 洛 赛 克 果冻 味道 鲜美 。 

份量 : 12 人 份 

准备 时 间 : 15 分钟 

凝固 时 间 : 5 个 小 时 或 隔夜 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 2.6 克 ， 包 括 额 外 食材 

炊具 : 

钢 ， 面 包 翁 或 衬 扑 保鲜 膜 的 塑料 容 姻 ， 人 砧板 ， 刀 ， 搅 拌 侨 ， 撑 拌 


配料 : 

5 Fr BARS 

20058 (1 杯 ) 浆果 泥 

5007+ (2/3Hh) 普 洛 赛 克 酒 

5050 〈 半 杯 ) Brie ae 

5050 〈 半 杯 ) 新 鲜 草 春 

5050 〈 半 杯 ) Brie Re 

5050 〈 半 杯 ) arte We ae 

额外 食材 〈 可 选 ) 

15 克 〈7~8 片 ) 薄荷 叶 

额外 的 浆 

鲜 奶 油 

方法 : 

用 冷水 软化 明胶 片 ， 加 热 浆 果 泥 。 一 旦 明胶 变 软 ， 挤 出 多 余 水 
分 ， 将 其 拌 入 热 果 泥 中 ， 直 至 溶解 。 冷 却 30 分 钟 ， 直 至 摸 起 来 较 凉 
(必要 时 可 用 冰箱 ， 但 要 避免 果冻 凝固) 。 在 面包 烤 盘 中 加 入 半 饶 普 


次 赛 殉 果冻 ， 你 留 一 些 果 冻 以 备 后 用 。 在 冰箱 中 凝固 一 个 半 小 时 ， 直 
至 完全 凝固 。 


从 冰箱 中 取出 面包 烤 盘 ， 将 一 些 浆 果 拌 入 有 果冻， 剩 下 的 浆 采 留 在 
表面 。 倒 入 剩余 的 普 澡 赛 元 末 冻 ， 将 面包 铅 放 回 冰 箱 ， 再 冷冻 3 个 小 时 
或 阳 夜 。 将 果冻 取出 切片 ， 可 以 单独 食用 ， 或 搭配 薄 集 、 浆 采 、 鲜 奶 
食用 。 


op) 


Ah 


小 


为 客人 制作 小 点 心 ， 征 一 个 更 多 参与 社交 活动 同时 减少 厨房 全 碌 
时 间 的 好 途径 。 有 几 个 食谱 在 手 ， 你 整 能 现 做 现 吃 ， 不 至 于 在 派对 上 
俄 着 肚子 。 


Bee RRS 


这 是 一 道 新 鲜 的 点 心 ， 充 满 了 营养 魅力 ， 还 没有 防腐 剂 。 
份量 : 6~8 人 份 

准备 时 间 : 205) 4 

EEA IB): 30 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 7.2 克 


炊具 : 
切 荣 器 或 切片 机 ， 砧 板 ， 刀 ，2 个 烤 盘 ， 冷 却 支 架 ， 混 合 盆 
配料 : 


200 克 (LPR) 并 菜 (或 防风 草根 ) ， 去 皮 ， 切 成 薄片 
15 毫 升 (1 汤匙 ) 橄榄 油 

200 克 (2%) 胡萝卜 ， 去 皮 ， 切 成 薄片 

250 克 (4 杯 ) 羽衣 甘蓝 ， 择 洗 干 净 

100 克 (2 杯 ) 磨 碎 的 帕尔马 干 酷 


15 毫 升 (1 汤匙 ) 塔 马 里 酱油 TRB) 

胡椒 粉 适量 

6027+ (4 汤匙 ) RHE 

6027+ (4 淘 匙 ) 墨西哥 牛 油 果 痪 

60 豪 升 (4 汤匙 ) 酸奶 油 

方法 : 

将 烤箱 预 热 至 160“。 芹 菜 的 豪 饪 时 间 最 长 (30 分钟) ， 所 以 要 
先 将 它 放 在 烤 盘 上 ， 再 麻 上 一 些 橄榄 油 。 将 烤 盘 放 进 烤箱 ，20 分 钟 后 
将 胡 葛 下 加 入 盛 放 羽 衣 甘 蓝 的 另 一 个 托盘 中 。 再 过 10 分 钟 ， 取 出 芹菜 
片 ， 将 其 放 到 烤 架 上 冷却 。 将 磨 碎 的 帕尔马 干 酷 放 到 刚 用 过 的 托盘 
上 ， 烘 烤 6~8 分 钟 ， 将 其 融化 并 制 成 奶酪 片 。 一 旦 从 烤箱 中 取出 蔬菜 和 
帕尔马 干酪， 就 要 将 蔬菜 转移 到 冷却 支架 上 ， 使 其 变 得 酥脆 。 将 帕 尔 
马 片 狂 成 小 脆 片 ， 用 一 些 塔 马 里 阁 油 和 胡椒 粉 给 蔬菜 片 调味 。 搭 配 荐 
料 上 桌 ， 享 受 客人 的 赞誉 。 


( 
( 


蔬菜 (沙拉 ) Fe 


份量 : 6 人 份 

准备 时 间 : 15 分钟 
碳水 化 合 物 含 量 : 每 份 4.4 克 
炊具 : 

砧板 ， 刀 

配料 : 

1 个 胡萝卜 ， 去 皮 

3 根 订 菜 ， 洗 净 

1 个 菜 椒 

w% 根 长 条 黄瓜 

10050 (1 杯 ) AR 

50 克 (Mbp) 核桃 

6027+ (4 淘 匙 ) sara at HiRes 


6027+ (Amel) Heine ( 见 前 文 ) 
60 毫 升 (4 淘 匙 ) 酸奶 油 

30227t (met) BART ( 见 前 文 ) 
方法 : 


将 胡萝卜、 芹菜 和 采 椒 切 成 小 段 。 将 黄瓜 纵 同 切 成 两 半 ， 用 仿 子 
至 出 种 籽 。 然 后 切 成 小 段 。 将 蔬菜 和 坚果 摆 放 在 盘 于 上 ， 搭 配 藤 料 。 


恺 撤 交 和 烟 黑 三 文 鱼 华 道夫 微型 沙拉 


黄 童 叶 能 做 出 很 棒 的 菜肴 ， 也 能 完美 搭配 这 些 经 典 沙拉 。 
一 定 要 在 厨房 常备 各 种 烤 坚 果 ， 它 们 非常 通用 ， 能 给 你 的 食物 
平添 神韵 ， 这 道 华 道夫 就 是 如 此 。 

数量 : 足够 分 成 12 份 开胃 小 菜 

准备 时 间 : 30 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 每 小 份 0.2 克 CEE) ; 0.5 克 ( 华 道夫 ) 

炊具 : 


YER 人 


{eA 


砧板 ， 刀 

配料 : 

已 撤 沙 拉 

2 个 者 鸡蛋 

30287 (2 淘 匙 ) Tes 

30 克 (LAr) 熟 的 五 花 内 培根， 切片 
I; BE, We 

HAR 

2~3 条 风 尾 鱼 

华 道夫 沙拉 

12 个 烤 核 桃 

1558 (Let) 奶油 干 酷 

155 (Wat) 切 丝 香 葱 

1550 (Let) 切 块 紫 洋葱 

50 50 ha se = SC FA, 

1552 (Lael) WBE 
HAR US 

搭配 

12 EAA 

方法 : 

已 撤 沙 拉 : 将 鸡蛋 剥皮 并 切片 ， 与 调味 汁 、 培 根 和 切 碎 的 万 营 
。 给 混合 物 调味 ， 将 其 吕 入 6 片 萝 蕊 叶 中 ， 用 一 个 凤 尾 鱼 或 培根 薄 


片 装饰 。 


华 道夫 沙拉 :， 将 核桃 大 致 切 碎 ， 与 奶油 干 酷 、 香 葱 和 大 部 分 紫 
洋葱 混合 。 将 混合 物 盏 入 另外 6 片 黄 营 时 中 。 将 三 文 鱼 放 在 上 面 ， 用 芹 


肝 和 剩余 的 紫 洋 葱 装饰 。 适 当 调味 。 


RE KBR F 


简单 但 备 受 欢迎 的 晚餐 小 吃 。 尽 管 不 费 什么 工夫 ， 但 可 以 
提前 一 天 准备 。 
份 量 : 4~6 人 份 


准备 时 间 : 10 分 钟 
碳水 化 合 物 含量 : 0.8 克 (每 份 ) 


炊具 : 

Rote, J), eGR, ATK BE 
配料 : 

12 个 芦笋 芽 

6050 (12/\A) 五 香火 腿 
方法 : 


豌 掉 芦 筑 的 末 段 ， 长 短 随 意 。 将 访 筑 放 入 沸水 中 烷 2~3 分 钟 ， 视 访 
敌对 部 的 粗细 而 定 。 在 冷水 中 冷却 户 筑 ， 然 后 用 五 香火 腿 包 圳 根部 。 


奶 酷 和 饼干 


奶 栈 拼 盘 可 以 为 晚餐 收尾 ， 也 可 以 是 宵 夜 甜点 。 这 些 饼 干 
的 配方 非常 灵活 ， 口 感 酥脆 。 拼 盘 可 以 包括 12 块 饼干 ， 取 决 于 
你 所 切 的 尺寸 。 


准备 时 间 : 25 分 钟 

豪 饪 时 间 : 30 分 钟 

碳水 化 合 物 含 量 : 2.4 克 (2 块 饼干 ，1 茶 是 果 效 ， 枢 形 奶酪 块 ， 
8~10 个 坚果 ) 

炊具 : 

料理 机 ， 保 鲜 膜 ， 捞 面 杖 ， 曲 奇 刀 ， 内 衬 不 粘 烘 烤 纸 的 烤 盘 ， 厨 
板 ， 刀 ， 平 底 前 锅 ， 搅 拌 盆 

配料 : 


杏仁 饼干 

3050 〈2 汤 是 ) 黄油 ， 冰 箱 冷 藏 

17550 (2/3 杯 ) 麻 碎 的 奋 仁 

5 克 〈1 茶 吓 ) RRR TBE A 

1 个 鸡蛋 

HAS 

152eFt (1 汤匙 ) Boyd 

2 个 洋 瓯 ， 切 成 薄片 

752H+ (5 汤匙 ) 红酒 

| 

半 根 桂皮 

盐 和 衣 椒 适量 

奶 酷 和 坚果 

30 克 切 达 干 酷 

30 克 蓝 纹 奶 酷 

30 克 软 布 里 干 酷 

10 克 (4~5 个 ) 烤 杏 仁 

10 克 (8~10 个 ) 烤 开 心 果 

方法 : 

将 除 鸡 蛋 之 外 的 所 有 饼干 配料 混合 在 料理 机 里 。 等 混合 物 变 成 碎 
习 模 样 ， 加 入 鸡蛋 并 停止 搅拌 ， 令 其 结 块 。 将 保鲜 膜 摊 在 操作 人 台 上 ， 
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膜 ， 使 饼干 混合 物 夹 在 两 层 保鲜 膜 中 间 。 你 可 以 将 保鲜 膜 卷 简 当 作 所 
面 杖 (GARBER) 。 将 饼干 混合 物 氛 成 大 约 妈 厘 米 厚 的 注 
片 ， 成 为 饼干 模样 。 保 持 饼干 混合 物 的 包 庄 状态 ， 将 其 放 入 冰箱 ， 静 
置 30 分 钟 。 

将 烤箱 预 热 到 160°C。 一 旦 混合 物 静 置 完毕 ， 用 曲 奇 思 或 业 思 切 
割 饼 于。 将 生 饼 干 移 至 衬 纸 的 托盘 烤 至 金黄 ， 约 需 8~10 分 钟 。 


与 此 同时 ， 为 了 制作 洋 斧 着 ， 将 橄 概 油 在 平底 摧 锅 中 加 热 ， 中 火 
烤 制 洋人 直 至 开始 变色 。 加 入 红酒 、 香 料 和 调味 料 ， 盖 上 盖子 小 火 起 
15 分 钟 ， 直 至 洋 斧 变 得 非常 软 。 掀 开 瘟 子 继续 者 至 和 被 体 葵 发 ， 详 息 变 
得 烙 稠 。 关 火 取出 洋 和 瓯 ， 移 至 盆 内 冷却 。 

REDS AER EOE AS aE, BRE FA 
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边 。 
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个 菜谱 ， 我 保证 它 能 给 你 带 来 十 倍 的 回报 ， 因 为 它 很 适合 冷 
注 ， 也 非常 有 营养 。 它 还 很 适合 搭配 牛排 ,或 者 搅拌 成 汁 后 搭 
配 肉 类 。 能 在 冰箱 存放 5 天 ， 冷 冻 的 话 可 以 存放 长 达 1 个 月 。 可 
以 将 成 品 分 割 后 冷冻 ， 食 用 时 要 提前 16 个 小 时 放 入 冷藏 室 等 待 
完全 解冻 。 

份量 : 12 人 份 

准备 时 间 : 30 分 钟 

REINA]: 最 多 一 个 半 小 时 

冷却 时 间 : 3 个 小 时 

碳水 化 合 物 含 量 : 2.5 克 (1 汤匙 次 汁 ，1 汤 匙 果 效 ，2 块 杏仁 饼 


炊具 : 

秤 ， 砧 板 ， 刀 ,平底 前 锅 ， 锅 ， 混 合 倪 ， 料 理 机 ， 细 网 第 ， 面 包 
缸 ， 保 鲜 膜 ， 刊 刀 ， 锡 销 纸 ， 大 号 深 烤 盘 ， 肉 温 计 

配料 : 

15 毫 升 (1 汤匙 ) 橄榄 油 

500 克 鸡 肝 ( 鸭 肝 亦 可 ) 

600 克 黄油 ， 融 化 

60 克 ( 半 杯 ) LAR, Hee 

5 克 (1 茶 是 ) 拍 碎 的 大 其 


5 克 (1 茶匙 ) 和 判 碎 的 新 鲜 百 里 香 

IEF HI 

4527+ 《3 汤匙 ) 白兰 地 

4527+ 《3 汤匙 ) 波 特 酒 

3 个 蛋黄 

1 个 蛋清 

3050 (met) 盐 

5 克 (1 茶匙 ) 胡椒 粉 

搭配 

每 人 2 块 奋 仁 饼干 

15 克 (lime) HHA 

1 个 小 甜菜 根 ， 去 皮 切 段 

4 根 香菜 ， 切 售 

iPS, WE 

方法 : 

将 烤箱 预 热 到 140*c。 称 量 并 准备 所 有 配料 。 大 火 加 热 平 展 前 
锅 ， 加 入 橄榄 油 。 开 始 高 温 前 制 鸡 肝 ， 直 至 单 面 变 为 神色 。 将 颠 锅 撤 
BAK, BLA EERIE © 

使 用 少量 黄油 ， 在 锅 中 将 红 和 和 大 和 蒜 轻 前 2 分 钟 。 在 洋葱 和 大 蒜 里 
添加 百里香 、 柳 子 皮 、 白 兰 地 和 波 特 酒 。 将 混合 物 中 火 前 制 2 分 钟 ， 然 
后 倒 入 搅拌 盆 。 在 料理 机 中 加 入 鸡 肝 、 洋 息 / 大 和 蒜 混 合 物 、 和 蛋黄 和 和 蛋 
清 。 开 始 挠 拌 配 料 ， 然 后 以 稳定 流速 将 其 倒 入 剩余 的 融化 黄油 中 。 用 
网 算 过 滤 混 合 物 ， 然 后 用 盐 和 衣 椒 搅 样 。 


FAA RRR A AT LS a, DOE TS AIST ANS FE 
fan HH HEP 《这 并 非 规 定 动作 ， 你 尽 可 以 在 烤 盘 中 直接 烘 烤 ， 但 做 出 的 
鸡 肝 效 在 拿 出 饶 子 后 将 无 法 切片 ， 也 不 能 放 稳 ) 。 将 混合 物 倒 入 有 和 守 
攻 的 熏 中 ， 用 倚 鲜 膜 和 锡 稍 纸 包 住 饶 子 的 项 部。 在 大 号 烤 盘 中 加 入 半 
盘 热 水 。 将 面包 饶 放 入 烤 盘 ， 将 所 有 这 些 东西 小 心 放 入 烤箱 进行 烤 
制 ， 时 间 从 40 分 钟 到 1 个 小 时 不 等 。40 分 钟 后 ， 用 肉 温 计 刺 入 混合 物 ， 
检查 中 心 温度 。 温 度 至 少 应 达到 64°C ， 余 热 会 继续 提高 温度 ， 所 以 此 
时 显示 的 温度 不 能 过 高 ， 人 否则 会 将 鸡 肝 六 烤 糊 。 一 旦 达到 适当 温度 ， 
将 双 肝 效 从 烤箱 中 取出 ， 将 面包 翁 拿 下 烤 盘 ， 冷 却 30 分 钟 。 将 其 移入 
冰箱 ， 充 分 冷却 3 小 时 ， 然 后 又 盘 食 用 。 用 和 否 仁 刘 干 和 详 葱 桨 搭配 鸡 肝 
次 ， 用 醋 菜 根 、 理 沫 和 香 殷 进行 妆 
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索 低 矶 水 化 合 物 饮食 背后 的 科学 原理 。 我 将 用 玛丽 、 劳 伦 斯 和 琳 尼 
的 真实 故事 ， 指 导 你 了 解 略 显 复 杂 的 科学 知识 。 


当然 ， 你 可 以 继续 LCHF 饮 食 方式 ， 了 解 它 对 你 目 身 的 效果 如 
何 。 但 如 果 你 要 了 解 它 的 原理 ， 束 得 思考 一 下 人 类 生物 学 ， 以 及 食 
物 对 人 类 生物 学 的 影响 方式 。 我 们 知道 你 想 要 证 据 。 我 们 也 知道 ， 
理解 证 据 对 于 文 持 你 改变 动机 有 是 非常 重要 的 。 


在 本 章 中 你 将 了 解 到 : 

"LCHF 饮 食 有 利于 减肥 。 

" 摄 入 脂肪 不 一 定 会 让 你 变 腾 (或 变 得 不 健康 ) 。 
"饱和 脂肪 并 非 你 所 认为 的 大 坏蛋 。 

"心血 管 疾病 可 以 通过 LCHF 饮 食 得 到 改善 。 
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尽管 每 个 人 的 故事 不 同 ， 但 他 们 都 曾 与 传统 的 减肥 方法 进 
行 过 抗争 。 


玛丽 


玛丽 64 岁 ， 一 直 超 重 。 她 的 体型 在 三 个 孩子 出 生 之 前 没有 问题 ， 
但 为 人 母 、 进 入 中 年 和 现在 的 老年 时 期 后 ， 她 陷入 了 择 扎 。 去 年 年 
原 ， 玛 丽 确 诊 为 2 型 糖尿 病 患者 ， 需 要 服用 治疗 糖尿 病 和 高 血压 的 药 
物 ， 以 及 治疗 高 胆固醇 的 他 汀 类 药物 。 玛 丽 并 非 放任 目 流 ， 不 在 乎 目 
己 的 体重 。 恰 恰 相 反 ， 她 非常 在 意 目 己 的 健康 和 外 在 形象 。 她 付出 了 
很 多 努力 。“ 这 些 年 我 对 医生 言 听 计 从 ，” 玛 丽 说 。* 我 莹 试 过 每 一 种 可 
能 的 市 食 方法 ， 但 部 没有 任何 效果 。 有 了 时 也 能 减轻 一 些 体 重 ， 但 我 总 
EB HH o RAR, DEFEAT, WAR, REARS, 
却 根本 不 管用 。 为 什么 是 我 ? 为 什么 我 的 丈夫 罗 因 还 没 我 吃 得 健康 ， 
却 一 直 那 么 瘦 ? 我 很 胖 ， 我 讨厌 胖 。 我 一 直 在 纠结 中 度 过 。” 


劳伦斯 


荔 伦 斯 18 多 。 他 以 前 是 个 胖 娃 娃 ， 现 在 征 个 腾 小 伙 。* 我 一 直 
征 ' 胖 子 荔 伦 斯 '。 我 这 个 胖子 在 体育 比赛 中 总 是 晕 无 基 念 ， 做 最 后 一 
个 板 综 队员 ,， ”他 说 。“ 我 一 直通 过 页 宝来 掩饰 我 的 体重 问题 。 和 伙伴 
们 在 一 起 ， 我 总 得 表演 。?” 当 丈 伦 斯 坐 在 我 的 办 公 室 ， 我 问 他 是 否 比较 
在 意 目 己 的 体重 时 ， 一 行 无 法 掩饰 的 泪水 从 他 眼角 汐 出 ， 滑 过 他 的 脸 


Wl: “是 的 ， 我 在 意 。” 我 问 有 多 在 意 ， 他 回答 说 : “99.9% 的 时 间 都 在 
意 。” 玫 伦 斯 是 在 钵 叫 前 期 糖尿 病 之 后 来 找 我 的 ， 他 的 医生 之 前 严厉 警 
告 他 缺乏 意志 力 ， 要 求 他 遵循 低 脂 肪 食物 金字 塔 准则 努力 减肥 。 劳 伦 
斯 称 目 己 一 直 在 努力 ， 但 不 起 什么 作用 。 


琳 尼 


琳 尼 的 体型 一 直 很 好 。 首 和 完 ， 她 高 中 时 是 一 名 游 沪 运动员， 后 义 
参加 女子 组 铁人 三 项 赛 。 擅 长 运动 的 琳 尼 从 不 担心 节食 问题 ， 而 要 通 
过 足 量 饮 食 获 得 所 需要 的 能 量 。 她 喜欢 食物 ， 目 封 为 “甜点 控 ”"”。 琳 尼 
现年 43 多 ， 有 三 个 13 安 、11 多 和 5 多 的 活泼 习 孩 。 她 的 婚姻 也 很 美满 。 
但 生 和 孩子 后 ， 她 的 体重 一 直 无 法 回落 。" 我 的 身体 发 生 了 变化 ， 即 使 我 
加 大 运动 量 ， 体 型 有 所 变化 ， 最 后 还 是 会 体重 反弹 ，” 琳 尼 说 。“ 过 去 
几 年 里 ， 我 每 年 都 会 制定 一 个 新 年 减肥 计划 ， 但 从 未 如 期 完成 。 我 现 
在 还 是 有 扩 偏 胖 。 我 付出 了 很 大 努力 ， 束 是 制 舍 不 了 甜点 。 我 会 一 连 
儿 周 坚持 健康 饮食 ， 然 后 会 觉得 难以 妨 受 ， 只 能 破除 清 规 戒律 。 


为 什么 我 们 会 变 胖 ? 


在 这 一 部 分 ， 我 们 将 揭秘 流行 节食 方法 背后 的 无 效 理论 ， 以 及 它 
们 不 起 作用 的 原因 。 我 们 首先 要 审查 饮食 和 市 食 方面 的 四 个 “常见 嫌疑 
犯 ”， 然 后 研究 我 们 身体 的 工作 原理 (尤其 是 它 如 何 控 制 饥饿 ) ， 看 看 
玛丽 、 丈 伦 斯 和 琳 尼 有 何 共同 之 处 。 我 们 将 讨论 谷 尔 蒙 ， 其 中 最 重要 
的 是 胰岛 素 。 现 在 人 们 普 衣 认为 ， 摄 入 碳水 化 合 物 会 所 高 胰岛 聚 水 
平 ， 而 胰岛 隶 水 平 的 大 量 提 高 会 阻碍 脂肪 燃烧 ， 促 进 脂肪 蓄积 ， 减 少 
活力 。 因 此 ， 选 择 很 简单 : 

* 食用 碳水 化 合 物 含量 低 、 蛋 日 质 舍 量 适 中 、 优 质 脂肪 含量 高 的 
未 经 加 工 的 全 食物 。 这 样 的 饮食 方式 能 回避 胰岛 素 峰 值 水 平 ， 避 人 免 最 
终 发 展 为 代谢 紊乱 ， 从 而 导致 体重 增加 。 

"或 者 继续 坚持 目 己 的 一 贯 做 法 。 

饮食 方式 阵容 


为 了 了 解 LCHF 的 变化 情况 ， 我 们 来 看 看 4 种 常见 的 饮食 方式 ， 它 
们 与 LCHF 理 念 相 反 。 


标准 美式 饮食 (SAD) 


标准 美式 饮食 是 高 碳水 化 合 物 和 高 脂肪 ， 而 且 以 加 工 和 包装 食物 
为 主 。SAD 真 是 一 个 绝妙 的 缩 略 语 ， 预 示 着 它 的 “不 季 ” 和 *“ 精 糙 ? 结 
局 。 对 此 你 的 号 体 反 应 是 提高 胰岛 素 水 平 ， 尤 其 依赖 于 碳水 化 合 物 和 
糖分 。 你 会 变 得 “代谢 失调 "， 闭 积 大 量 脂 肪 。 


脂肪 (尤其 是 饱和 脂肪 ， 和 碳水 化 合 物 之 间 甚 至 可 能 发 生 负 面 的 
协同 效应 。 请 记 住 ，LCHF 饮 食 不 只 古人 允 许 你 增加 脂肪 报 入 。 束 目 喘 健 
康 而 言 ， 如 采 你 摄 入 脂肪 和 糖分 (在 所 有 碳水 化 合 物 中 毒性 最 大 ) ， 
那么 所 有 的 预期 都 将 落空 。 


低 脂 肪 饮食 


低 脂肪 饮食 优 于 SAD。 作 为 政府 、 健 康 促进 者 、 医 生 和 心脏 基金 
会 在 过 去 50 年 里 的 “推荐 "建议 ， 低 脂肪 饮食 是 大 多 数 人 都 了 解 的 “最 佳 
饮食 方式 *。 这 种 方式 值得 称道 ,首先 ， 有 令 人 信服 的 研究 表明 这 是 一 
个 优 于 SAD 的 饮食 方式 。 其 次 ， 它 通常 强调 全 食物 ， 包 括 大 量 水 果 和 
绽 菜 。 第 三 ， 一 些 人 可 以 利用 它 保持 体形 。 但 坏 消息 是 ， 幸 运 儿 只 
一 部 分 。 

低 脂 饮食 的 问题 在 于 ， 它 的 碳水 化 合 物 含量 会 很 高 。 除 非 你 能 
服 饥 俄 感 ， 应 对 热量 不 足 和 胰岛 素 敏 感 问题 ， 否 则 它 并 不 适合 你 。 


地 中 海 式 饮 食 


这 是 脂肪 略微 增多 的 低 脂 饮食 。 地 中 海 式 饮食 通常 优 于 低 脂 方 
式 ， 原 因 可 能 在 于 增加 的 脂肪 越 多 ， 摄 入 的 碳水 化 合 物 就 越 少 。 但 现 
代 医 学 很 少 这 样 解释 它 的 成 功 。 它 们 认为 ， 这 种 方式 之 所 以 偶尔 秀 
效 ， 是 因为 添加 了 更 优质 的 食物 和 全 谷物。 事实 上 ， 脂 肪 舍 量 较 高 的 
饮食 刚好 发 挥 了 这 种 作用 。 


高 蛋 日 饮食 


OW 
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要 采取 这 种 方式 ， 主 要 原因 在 于 ， 一 旦 蛋 日 质 每 日 摄 入 量 超 过 了 人 体 
需求 ， 多 余 的 蛋 日 质 束 会 通过 一 个 所 请 的 糖 原 异 生 过 程 转 化 为 矶 水 化 
合 物 。 因 此 ， 这 种 高 蛋 日 、 高 脂肪 饮食 最 终 会 与 AD 类似 ， 因 为 通过 
这 种 转化 过 程 只 能 得 到 更 高 含量 的 碳水 化 合 物 。 

而 低 脂 高 恒 日 钦 食 最 终 会 类 似 于 低 脂 饮食 ， 且 不 适合 胰岛素 抵抗 
性 群体 。 普 通 人 也 许 会 稍 好 一 些 ， 因 为 蛋 日 质 能 市 来 饱 腹 感 ， 而 将 蛋 
日 质 转 化 为 碳水 化 合 物 的 过 程 要 消耗 很 多 能 量 。 因 此 我 的 建议 是 ， 只 
吃 蛋 日 质 舍 量 适中 的 膳食 。 


我 们 的 结论 


食用 低 碳 水 化 合 物 加 健康 脂肪 膳食 (和 蛋白质 适量 ) 。 我 们 推荐 食 
用 完整 的 、 真 正 的 动 植物 ， 即 人 类 干扰 (HI) 因子 低 的 食物 。 这 些 食 
WEE AAAI LAER a, OKIE eK, SAM 
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陈 代 谢 需求 。 如 果 你 曾经 超重 和 代谢 失调 ， 那 你 需要 少 吃 碳 水 化 合 
物 。 如 琳 你 是 对 胰岛 素 敏 感 的 年 轻 人 ， 那 你 或 许 需 要 更 多 碳水 化 合 
物 。 这 并 不 意味 大 胰岛 隶 敏 感人 群 必须 摄 入 更 多 碳水 化 合 物 ， 只 是 说 
他 们 有 这 个 选项 。 


受 困 于 食物 金字 塔 

公共 健康 领域 描述 的 减肥 之 路 是 “ 少 吃 饭 ， 多 运动 *。 PST 
述 的 十 有 关 过 度 肥胖 、 体 重 不 减 和 体形 反复 的 基本 问题 。 为 了 让 我 们 
的 身体 储存 能 量 ,“ 摄 入 能 量 ” 必 须 超过 “消耗 能 量 ”， 因 此 传统 观点 认 
为 ,为 了 防止 或 敢 转 增 重 现象 ， 必 须 减 少食 量 ， 增 加 运动 。 但 为 什么 
有 些 人 会 变 胖 而 其 他 人 不 会 ? 为 什么 有 些 人 能 减 重 而 其 他 人 不 能 ? 尽 
管 他 们 所 处 的 环境 条 件 完全 相同 (同等 的 能 量 报 入 和 能 量 消耗 ) 。 
为 脂肪 储存 对 许多 人 来 说 并 不 是 有 关卡 路 里 摄 入 和 卡路里 消耗 的 简单 
方程 。 


这 正 是 饮食 与 健康 传统 观念 开始 朋 塌 的 地 方 。 我 们 开始 了 一 场 有 
天 骏 饮 骏 食 和 消极 懒散 的 归 答 游 戏 。“ 只 要 你 能 发 挥 目 己 的 意志 力 ， 多 
运动 少 吃 饭 ， 你 束 能 有 个 好 体形 。” 这 样 的话 困 扰 着 劳伦斯 们 的 生活 。 
肥胖 佬 耻 感 的 前 提 就 是 人 与 人 之 间 的 这 些 心理 差异 ， 甚 至 可 能 是 心理 
局 


诚然 ， 近 几 十 年 来 ， 步 行 或 骑 车 上 班 、 体 力 劳 动 和 其 他 大 多 数 体 
力 活动 都 远离 了 我 们 的 生活 ， 而 且 不 需要 付出 体力 《消耗 卡路里 ) 就 
能 获取 的 廉价 加 工 食物 也 在 敞开 供应 ， 但 人 们 对 于 食物 和 锻炼 的 生理 
反应 也 存在 显著 的 个 人 差异 。 正 是 这 种 复杂 的 生物 和 生理 环境 决定 着 
我 们 的 能 量 储存 及 消耗 方式 。 它 控制 着 我 们 的 饥饿 感 、 能 量 水 乎 ， 以 
及 脂肪 储存 和 消耗 。 能 量 报 入 与 能 量 消 耗 原理 完全 忽视 了 这 个 关键 事 
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玛丽 、 劳 伦 斯 和 琳 尼 有 何 共同 之 处 ? 


他 们 都 遵循 传统 饮食 和 减肥 教条 。 他 们 都 相信 ， 只 要 有 少 吃饭 、 
多 锻炼 的 意志 力 ， 束 能 有 民 好 体形 。 传 统 乔 芒 告诉 他 们 ， 减 轻 体重 无 
非 是 摄 入 和 消耗 卡路里 的 问题 。 在 这 种 思路 下 ， 应 该 采取 的 行动 显 而 
AM: 尽 可 能 多 锻炼 ， 少 吃饭 。 但 没有 人 告诉 他 们 ， 人 体 远 远 没 有 这 
么 简单 。 你 可 以 发 现 ， 他 们 都 有 一 种 共同 症状 一 一 “胰岛 素 抵 抗 ”。 

胰岛 素 是 在 体内 调节 血糖 (又 称 血 葡萄 糖 ， 来 自 摄 入 的 碳水 化 合 
物 ) 的 激素 。 它 是 控制 新 陈 代谢 的 主要 激素 ， 决 定 着 我 们 的 饥饿 感 和 
能 量 消耗 。 玛 丽 、 劳 伦 斯 和 琳 尼 都 试图 维持 稳定 的 血液 名 糖 量 一 一 约 
一 茶匙 。 一 旦 他 们 的 摄 入 量 超标 ， 比 如 一 片面 包 (大 约 相 当 于 四 茶 起 
糖 ) ， 身 体 就 会 释放 胰岛 素 以 清除 多 余 糖 分 。 仅 就 他 们 而 言 ， 胰 岛 素 
机 制 并 未 发 挥 目 然 作用 。 他 们 部 有 胰岛 素 抵 抗 性 ， 这 是 很 尝 见 的 症 
状 。 血 糖 问题 是 我 们 号 体 的 一 个 麻烦 。 它 具有 侵蚀 性 ， 会 损害 所 接触 
的 所 有 部 位 。 所 以 ， 你 的 号 体 确实 需要 清除 多 余 糖 分 。 


胰岛 素 对 人 体 的 四 种 作用 


1. 报 入 碳水 化 合 物 会 增加 胰岛 素 。 胰 岛 素 会 抑制 脂肪 燃烧 一 一 
由 于 你 急于 清除 糖分 ， 你 的 身体 会 忽略 其 他 燃料 来 源 ， 只 专注 于 糖 


分 。 


2. 胰 岛 素 把 糖分 储存 到 肌肉 、 肝 脏 等 部 位 的 细胞 中 。 尽 管 这 没 
问题 ， 但 对 大 多 数 现 代 人 来 说 ， 这 些 细胞 已 经 饱和 。 

3. 胰 岛 素 由 于 没有 其 他 地 方 可 以 储存 碳水 人 化合物， 就 将 其 储存 
为 体内 脂肪 。 

4. 胰 岛 素 会 扰乱 大 脑 的 饥饿 和 运动 中 枢 。 令 你 有 饱 腹 感 的 常规 
反馈 机 制 不 再 正常 运行 ， 更 糟 的 是 ， 你 现在 会 感觉 不 那么 有 活力 。 


这 束 是 玛丽 、 丈 伦 斯 和 琳 尼 面 对 的 问题 。 他 们 都 试图 少 吃 缴 多 锻 
炼 以 限制 自己 的 脂肪 报 入 量 ， 因 为 脂肪 合 有 大 量 卡 路 里 。 但 他 们 仍 试 
图 生活 在 传统 食物 金字 塔 的 庇护 之 下 。 
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因此 ， 我 们 建议 你 翻转 传统 的 食物 金字 塔 ， 摄 入 更 多 脂肪 和 更 少 
碳水 化 合 物 (以 及 由 此 产生 的 糖分 。 


成 为 脂肪 燃烧 机 


好 吧 ， 我 们 现在 深入 钻研 一 下 脂肪 问题 。 如 果 你 对 深入 的 科学 原 

理 不 感 兴趣 ， 可 以 跳 读 到 下 文 的 “简明 科学 ”部 分 。 
人 体 脂肪 燃烧 模式 

证 据 表 明 ， 人 类 代 谢 状态 有 两 种 不 同 模式 。 一 种 是 “脂肪 代谢 适应 
性 ”( 又 称 酮 体 代谢 适应 性 ) 状态 。 在 脂肪 适应 性 人 群 中 ， 胰 岛 素 会 得 
到 民 好 控制 ， 人 体能 够 获得 其 脂肪 储备 ， 作 为 其 主要 的 燃料 来 源 。 值 
得 重申 的 是 ， 人 体能 从 脂肪 来 源 获 取 主 要 能 量 ， 无 论 是 膳食 脂肪 还 是 
体内 脂肪 储备 。 我 认为 这 是 正常 的 人 类 状态 ， 其 中 ， 细 胞 、 激 素 、 酶 
等 很 多 元 素 保 持 着 平衡 。 通 过 对 目 身 投入 和 产 出 的 目 我 调节 ， 脂 肪 代 
谢 适 应 性 人 群 能 以 体内 平衡 的 方式 保持 理想 体重 。 在 这 种 状态 下 ， 如 
果 吃 得 过 多 ， 我 们 将 予以 弥补 ， 将 其 燃烧 并 减少 报 入 量 ， 如 采 吃 得 过 
少 ， 则 采取 相反 做 法 。 

如 果 你 有 “脂肪 代谢 适应 性 ”"， 束 能 轻易 燃烧 脂肪 ， 对 精制 碳水 化 
合 物 的 淘 望 会 减少 ， 胰 岛 素 水 平 会 被 很 好 地 控制。 

采用 LCHF 饮 食 方式 一 段 时 间 之 后 ， 很 多 人 说 他 们 的 映 体 从 以 糖 为 
燃料 转变 为 了 以 脂肪 为 燃料 。 脂 肪 作为 其 体内 燃料 的 方式 会 发 生 转 
变 。 正 如 前 文 讨论 过 的 “脂肪 代谢 适应 性 ”， 或 者 更 确切 地 说 ， 征 变 得 
具有 “代谢 灵活 性 ”。 这 种 脂肪 燃烧 状态 的 切换 能 力 ， 取 决 于 是 否 有 可 
用 的 矶 水 化 合 物 。 


代谢 灵活 性 (脂肪 代谢 适应 性 ， 的 优点 


脂肪 代谢 适应 性 意味 着 在 休息 和 中 等 强度 运动 时 燃烧 更 少 的 碳水 
化 合 物 和 更 多 的 脂肪 。 减少 糖 原 酵 解 碳水 化 合 物 代 谢 ) 意味 着 减轻 


氧化 应 激 压 力 ， 减 少 活性 氧 物种 和 减少 糖化 的 终端 产物 。 简 而 言 之 ， 
这 是 很 好 的 现象 ， 意 味 着 更 好 的 免疫 系统 和 更 健康 。 它 还 意味 看 更 容 
易 将 脂肪 作为 主要 人 燃料 来 源 进行 燃烧 。 

减少 就 的 次 数 和 偶尔 的 轻 断 食 不 难 做 到 。 如 有 果 你 由 于 任何 原因 错 
过 了 饭 点 (例如 ， 你 的 供 餐 方式 不 符合 LCHF 生 活 方式 ， 鉴 于 你 是 一 
个 脂肪 代谢 适应 性 个 体 ， 你 不 会 有 什么 损失 。 脂 肪 代谢 适应 性 意味 
着 ， 由 于 一 天 之 内 的 胰岛 素 水 平 保持 着 较 低 水 平 ， 你 将 脂肪 作为 主要 
的 燃料 来 源 。 通 过 下 丘脑 和 瘦 体 -胰岛素 相互 作用 ， 你 的 食欲 和 体重 调 
广 系 统 将 发 挥 其 应 有 作用 。 你 可 能 会 觉得 精力 充沛 ， 因 为 你 的 大 脑 不 
再 像 瘦 体 素 阻抗 情形 那样 ， 同 神经 系统 发 送 保 存 能 量 的 信和 号。 现在 应 
该 很 容易 保持 稳定 体重 。 


脂肪 代谢 适应 性 意味 着 告别 可 怕 的 “血糖 断崖 "一 一 每 天 都 有 很 多 
矶 水 化 合 物 依 赖 者 的 血糖 从 上 面 除 落 。 一 旦 你 采用 了 LCHF， 大 脑 喊 
着 “ 喂 饱 我 ”的 日 子 怠 会 一 去 不 复 返 。 相 反 ， 你 从 宇 含 健康 脂肪 的 全 食 
物 中 获取 的 回报 能 让 你 全 天 保持 精力 旺 巳 和 精神 敏锐 。 


脂肪 代谢 适应 性 还 意味 痢 你 能 更 加 频繁 地 激活 人 体 目 号 的 抗 氧化 
基因 修复 和 表达 系统 ， 即 所 谓 的 组 蛋白 去 乙酰 化 酶 系统 。 它 意味 着 当 
你 摄 入 低 碳水 化 合 物 时 ， 你 就 启动 了 人 体 的 自身 防御 〈 抗 氧化 ) 系 
统 。 请 相信 我 ， 这 古 一 件 好 事 ! 

脂肪 适应 性 就 如 同 巡 航 控 制 状 态 一 一 波澜 不 尺 ， 状 态 稳 定 。 

新 陈 代 谢 失调 

寺 续 摄 入 大 量 碳 水 化 合 物 (尤其 是 精制 碳水 化 合 物 ) ， 会 导致 进 
入 人 体 代 谢 状态 的 第 二 种 模式 : 人 体 进 入 所 谓 的 “代谢 失调 ?状态 。 

这 个 机 制 概述 如 下 。 人 体 产 生 胰 岛 素 (一 种 存储 激素 ) ， 用 于 持 
续 处 理 大 量 饮 食 报 入 的 碳水 化 合 物 。 胰 岛 素 处 理 饮 食 摄 入 的 碳水 化 合 
物 〈 把 它们 处 理 成 糖 ) ， 但 也 关闭 了 把 脂肪 作为 燃料 来 源 的 能 力 。 一 
部 分 糖 原 将 会 存 入 肌肉 细胞 (尤其 是 在 活跃 个 体 中 ) ， 男 一 部 分 会 进 


入 肝脏 细胞 。 问 题 在 于 ， 肌 肉 细胞 和 肝脏 细胞 往往 处 于 饱和 状态 。 这 
征 因 为 肝脏 的 容量 有 限 ， 人 们 请 耗 的 能 量 通常 较 少 。 一 旦 肝脏 饱和 ， 
会 将 碳水 化 合 物 存 入 脂肪 细胞 中 。 (这 绝对 非 你 所 愿 。) 这 就 是 储存 
脂肪 的 基本 机 制 。 胰 岛 素 同 样 会 将 多 余 脂肪 驱赶 到 脂肪 细胞 中 ， 所 以 
标准 美式 钦 食 即 高 脂肪 和 高 碳水 化 合 物 饮食 尤其 危险 。 请 耗 碳水 化 合 
物产 生 胰 马 素 ， 胰 岛 聚 使 得 脂肪 细胞 增 大 。 

在 新 陈 代 谢 失 调 的 情形 下 ， 螺 旋 式 下 降 的 形势 相当 明显 : 当 你 变 
胖 和 失控 时 ， 不 断 用 大 量 碳 水 化 合 物 饮料 稼 击 你 的 身体 ， 形 势 如 同 火 
上 泌 测 。 无 论 是 在 肌肉 细胞 还 是 肝脏 细胞 中 ， 你 的 胰岛 素 抵 抗 性 都 会 
与 日 俱 增 。 信 而 言 之 ， 你 需要 越 来 越 多 的 胰岛 素 才能 让 碳水 化 合 物 进 
入 细胞 。 胰 岛 素 水 平 持续 提高 ， 你 的 细胞 对 它们 的 作用 更 具 抵 抗 性 。 
你 会 一 直 储 存 脂肪 ， 但 从 不 燃烧 脂肪 。 即 使 你 不 再 进食 ， 高 胰岛 素 血 
证 (血液 中 的 胰岛 素 水 平 高 ， 也 会 随 之 而 来 。 你 会 变 得 更 胖 ， 尤 其 是 
你 的 腹部 。 这 被 称 为 内 脏 型 肥胖 ， 它 会 引发 更 多 炎症 ， 并 增强 胰岛 素 
Rls 


最 后 ， 产 生 胰 鸟 素 的 胰腺 B 细 胞 开始 落 败 ， 而 你 根本 无 法 控制 目 己 
的 血糖 水 平 。 这 就 古 2 型 糖尿 病 ， 一 个 更 大 的 矿 烦 。 持 续 高 血糖 会 令 其 
接触 的 所 有 人 体 部 位 中 毒 ， 而 血糖 无 处 不 至 。 这 吏 是 人 体 急 于 在 第 一 
时 间 去 除 碳 水 化 合 物 的 原因 之 一 : 高 血糖 具有 毒性 。 你 的 号 体 心 知 肚 
明 ， 会 剖 尽 全 力 子 以 清 制 〈 即 关闭 脂肪 燃烧 ， 将 碳水 化 合 物 储存 为 月 
肪 ， 而 它们 由 胰岛 素 控 制 ) 。 

这 就 是 你 走 到 代谢 失调 的 过 程 。 它 是 由 许多 简单 的 饮食 饮 入 的 碳 
水 化 合 物 (如 含 糖 食 物 ) 引起 的 ， 通 常会 因为 大 量 碳水 化 合 物 而 加 
剧 。 


TRE 


瘦 素 是 一 种 饥饿 激素 〈 另 一 种 是 骨 饥 饿 素 ) 。 瘦 素 由 脂肪 细胞 
分 泌 ， 可 同 下 于 脑 发 送 喘 体 不 饿 的 信和 号。 通过 阻 断 这 种 激素 ， 胰 咏 
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身体 需要 ， 而 是 因为 我 们 已 经 接收 不 到 饱 足 感 信号 。 

干扰 大 脑 中 的 愉悦 中 枢 

它 被 多 巴 胺 受 体 所 控制 。 这 使 得 碳水 化 合 物 〈 尤 其 是 糖 ) AVE 
古本 、 海 阁 因 等 毒品 一 样 ， 容 易 让 人 上 瘾 。 

下 调 交 感 神经 系统 的 活动 

它 能 弱化 通过 偶然 和 有 意 的 喘 体 活动 消耗 能 量 的 趋势 。 换 句 话 
说 ， 你 会 感到 懒 地 ， 并 减少 运动 。 


简明 科学 

摄 入 大 量 碳水 化 合 物 会 提高 你 的 胰岛 素 水 平 并 导致 代谢 失调 ， 其 
后 果 是 : 

1. 胰 岛 素 关闭 “能 量 消耗 (能 量 燃烧 ) 模式 。 

2. 脂 肪 储存 量 增加 。 

3. 由 于 “能 量 消耗 等 同 于 生活 质量 ， 你 会 觉得 糟糕 。 

代谢 协调 是 实现 自身 最 佳 状态 的 一 个 核心 要 求 。 

代谢 失调 不 是 你 的 错 ! 一 旦 踏 上 下 行 扶梯 ， 你 将 难以 转身 回头 ， 
对 一 些 人 来 说 更 是 如 此 。 你 疲惫 和 超重 的 原因 不 是 因为 颌 惰 ， 而 是 因 
为 代谢 失调 。 


LCHF 饮 食 的 成 效 


从 本 质 来 看 ， 低 碳水 化 合 物 饮食 之 所 以 起 作用 ， 是 因为 它们 可 以 
让 你 具备 脂肪 代谢 适应 性 。 胰 岛 素 被 控制 住 ， 脂 肪 被 作为 主要 燃料 来 
源 燃 烧 。LCHF 将 它们 变 成 了 脂肪 燃烧 机 。 


事例 A 
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艾 比 贝 林 及 其 同事 (2012 年 ) 进行 了 一 项 严格 控制 的 新 陈 代谢 病 
房 研 究 。 图 1 清楚 地 表明 ， 一 旦 摄 入 不 同 来 源 的 相同 数量 卡路里 ， 代 谢 
调节 和 “脂肪 清除 ”会 发 生 显著 改变 。 在 此 项 研究 中 ， 艾 比 贝 林 及 其 同 
事 帮助 肥胖 的 调查 对 象 减轻 体重 ， 然 后 为 每 人 提供 为 期 1 个 月 的 三 种 规 
定 饮 食 。 每 人 执行 一 种 饮食 方式 ， 每 种 饮食 方式 的 参与 者 为 随机 分 
配 。 饮 食 方式 包括 低 碳 水 化 合 物 饮 食 、 低 GI (地 中 海 式 ) 饮食 和 
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一 个 假设 : 促进 新 陈 代谢 的 是 膳食 
成 分 ， 而 不 是 卡路里 。 

相 比 选择 低 脂 饮食 的 人 ， 选 择 
LCHF 饮 食 的 人 每 天 摄 入 同等 数量 
卡路里 ， 所 消耗 的 热量 竟 会 多 出 
300 卡 路 里 。 这 是 通过 被 称 为 直接 
热量 法 的 程序 精确 计算 出 来 的 。 这 
大 约 相当 于 一 年 之 内 减 掉 12 千 元 脂 
肪 。 


玛丽 如 十 说 


mm +300 卡 EE 


低 脂肪 ” 低 


GI 低 碳 水 化 合 物 ， 高 脂肪 


图 1 食用 包含 等 量 能 量 的 不 同 腾 食 的 同一 批 


人 ， 其 能 量 消耗 


增加 了 人 们 


(HFG 
每 天 的 


情况 差异 极 大 。LCHF 饮 食 


卡路里 燃烧 量 。 


“6 个 月 前 我 开始 采用 LCHEF， 到 目前 已 经 减 重 11 千 元 。 对 目 己 自体 


和 食物 的 新 认识 让 我 震惊 。 坦 日 说 ， 我 很 高 兴 ， 


但 也 有 些 生气 ， 我 用 


如 此 长 时 间 学 到 的 东西 竟然 如 此 简单 。 为 什么 之 前 没 人 告诉 我 这 些 ? 
那 会 好 得 多 。 原 来 很 多 健康 领域 部 在 误 读 信息 ， 这 种 情况 令 人 震惊 ， 
至 少 对 我 而 言 。 我 成 功 实现 了 减肥 ， 不 但 不 场 ， 而 且 精 力 充沛 。” 
玛丽 最 终 控制 住 了 目 己 的 体重 。 增 加 脂肪 ， 减 少 碳水 化 合 物 ， 结 
果 她 的 胰岛 素 得 到 了 控制 。“ 我 的 秘 计 是 和 勤勉， 但 不 费劲 ，” 玛 丽 
说 。“ 我 必须 做 出 安排 ， 携 之 合适 的 食物 。 做 好 准备 ， 但 不 必 让 目 己 勾 
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事例 B 


MABIZATK RTH 


我 抽取 了 一 项 试验 来 研究 。 它 是 斯 坦 福 医学 院 克 里 斯 托 弗 .加 德 纳 
博士 开展 的 “从 A 到 Z 饮 食 研 究 。” 加 德 纳 比较 了 四 种 饮食 : 低 脂 饮食 、 
两 种 混合 地 中 海 式 饮 食 (Learmm 式 和 Zone 式 ) 和 LCHF 饮 食 。 我 选择 它 
作为 研究 对 象 出 于 这 几 个 原因 : 首先 ， 加 德 纳 博士 倡导 一 种 低 脂 肪 、 
纯 素食 方法 。 他 的 研究 身份 并 非 LCHF 饮 食 的 支持 者 。 这 是 非常 重要 
的 ， 因 为 我 们 难免 带 有 偏见 。 加 德 纳 在 坚持 用 数据 方式 说 话 方面 做 得 
很 好 。 其 次 ， 这 项 研究 可 以 从 个 人 角度 进行 数据 分 析 。 这 束 允 许 我 们 
评估 个 人 对 饮食 的 反应 ， 这 很 重要 ， 因 为 小 组 平均 值 告诉 我 们 的 是 整 
体 情 况 ， 而 不 是 个 人 情况 。 第 三 ， 他 们 测量 了 每 个 人 的 胰岛 素 敏 感 
性 ， 使 我 们 得 以 了 解 胰岛 素 敏 感性 对 于 减轻 体重 的 影响 。 第 四 ， 他 借 
助 “ 现 有 ”书籍 指导 实践 。 这 比 起 做 一 个 研究 更 接近 现实 。 那 么 ， 他 们 
做 了 什么 发生 了 什么 ? 在 图 2 中 ， 每 个 图 表 的 每 个 点 都 显示 了 1 年 后 
每 种 饮食 的 个 人 减 重 (或 增 重 ) 百分比 。 我 用 浅 蓝 色 显示 减 重 并 能 挖 
制 者 (AF) ， 用 淡 蓝 色 显 示 既 没 减 重 也 没 增 重 者 (中 性 ) ， 用 深蓝 
色 显 示 增 重 者 (有 害 ) 。 这 是 在 科学 研究 中 审视 真实 情况 的 一 个 好 办 
法 。 我 仅 将 加 德 纳 四 种 饮食 中 的 三 个 纳入 了 图 2 (LCHF、 低 脂肪 和 两 
种 地 中 海 式 饮 食 中 的 一 个 ， 因 为 两 种 地 中 海 式 饮食 的 结果 非常 相 
似 ) 。 

另外 必须 注意 的 是 ， 没 有 哪 种 饮食 能 帮助 所 有 人 减轻 体重 。 在 某 
些 情况 下 ， 人 们 实际 上 变 得 更 胖 了 。 在 几乎 所 有 健康 和 医疗 干预 中 ， 
情况 都 是 如 此 。 当 你 审视 药物 研究 和 变化 无 常 的 “ 需 治 疗 数 * 即 NNT 
时 ， 这 种 现象 更 加 明显 。NNT 是 指 得 到 1 例 有 利 结果 需要 治疗 的 病例 
数 。NNT 可 以 有 很 大 差异 : 在 使 用 抗生素 等 药物 的 最 佳 情形 下 ，NNT 
为 6; 换 句 话说 ， 每 6 个 接受 抗生素 治疗 的 人 中 ， 只 有 1 例 有 利 结果 。 至 
于 降低 胆固醇 的 他 汀 类 药物 ， 据 受 试 者 和 研究 结果 显示 ，NNT 可 能 介 
于 30 到 140 之 间 。 束 健康 而 言 ， 并 不 存在 100% 的 成 功率 。 


观察 四 种 不 同 钦 食 可 以 明显 发 现 ， 每 种 方法 都 有 受益 者 ， 但 更 多 
人 从 LCHF 中 受益 ， 而 且 很 少 发 生 反 弹 (体重 增加 ) 。 
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， 低 碳水 化 合 物 饮食 的 失败 者 较 多 ， 成 功 者 和 无 改变 者 较 少 
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LCHF 对 劳伦斯 的 效果 怎样 ? 我 们 上 次 遇 到 他 时 ， 他 还 是 18 尹 
的 “大 号 ”劳伦斯 。 现 在 他 刚 过 21 岁 生日 ， 体 重 77 千 克 。 他 练 出 了 肌 
肉 ， 是 个 相貌 堂堂 的 年 轻 人 。 他 正在 读 大 学 ， 表 现 非 常 好 。“ 我 报 入 了 
相当 低 的 碳水 化 合 物 ， 但 脂肪 摄 入 量 很 高 。 我 想 ， 管 它 呢 ， 我 反正 已 
经 做 了 其 他 所 有 尝试 。 几 年 前 ， 我 妈妈 送 给 我 一 本 低糖 饮食 书 作 为 圣 
诞 礼 物 。 拿 这 样 的 书 当 礼物 未 免 令 人 肖 来 ， 但 它 完 全 改变 了 我 。 我 不 
再 是 骚 藏 在 面具 后 面 的 那个 肥胖 、 滑 稽 的 荔 伦 斯 。 我 好 像 找 到 了 上 自 
我 。” 劳 伦 斯 是 怎样 做 到 的 ?“ 我 每 天 摄 入 不 到 35 克 碳水 化 合 物 ， 将 蛋 
白质 保持 在 中 等 水 平 ， 并 且 摄 入 脂肪 ， 直 到 有 饱 腹 感 。 在 一 我 
瓯 恢复 了 体型 ， 我 在 健 吴 房 锻炼 出 肌肉 ， 现 在 只 有 77 于 克 。 


饮食 结果 因 胰 岛 素 敏感 性 而 异 
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低 脂 肪 低 碳水 化 合 物 
图 3 如 果 你 对 胰岛 素 敏 感 ， 唯 一 有 效 的 减 重 方法 就 是 低 脂 肪 饮食 。 碳 水 化 合 物 饮 食 对 比 并 无 
影响 。 
事例 C 
Zz, — 
加 德 纳 及 其 同事 


图 3 的 数据 更 有 说 服 力 。 加 德 纳 及 其 同事 这 次 展示 了 胰岛 隶 敏 感性 
对 于 减 重 效 果 的 影响 。 我 们 在 这 里 看 到 的 结 采 非常 重要 。 当 然 ， 有 人 
会 通过 低 脂 方法 减轻 体重 ， 有 些 人 则 不 会 。 对 胰岛 素 敏 感 的 人 群 效 采 
很 好 。 但 如 果 你 属于 胰岛 素 抵抗 性 人 群 (其 实 是 最 需要 塑造 体型 的 那 
些 人 ) ， 低 脂 饮 食 将 毫 无 效果 。 这 些 人 通常 被 我 们 标记 为 懒散 ， 没 有 
意志 力 。 此 项 研究 要 证 明 的 是 ， 即 便 集 全 世界 的 意志 力 于 一 身 ， 他 们 
仍然 难以 通过 这 些 饮 食 减 轻 体重 。 

不 过 ,胰岛素 抵抗 性 和 非 胰岛 素 抵 抗 性 人 群 部 能 通过 LCHF 减 轻 体 
is 


琳 尼 如 年 说 


“我 减 挥 了 几 千 殉 体 重 ， 这 束 插 好， 至 少 没有 再 增 肥 。 后 来 我 没有 
进一步 减 重 。 现 在 体重 66 千 元 ， 刚 开始 时 体重 73 千 区 。 但 我 很 知足 。” 

“对 我 来 说 最 大 的 惊喜 是 ， 我 不 再 是 一 个 甜点 控 了 。 前 段 时 间 ， 我 
曾 想 应 该 款待 一 下 目 己 。 我 开 千 去 超市 ， 径 直 走 到 糖 采 区 ， 发 现 对 它 
们 都 不 感 兴趣 了 。 我 义 去 饼干 和 蛋糕 区 试 试 ， 也 没 兴 趣 。 我 转向 冰 激 
次 区 ， 还 是 没有 。 对 我 来 说 ， 这 有 是 一 种 超 现实 经 历 。 在 我 的 生活 中 ， 
我 不 曾 抵挡 住 这 些 诱惑 。 糖 果 和 巧克力 不 再 是 我 的 济 求 对 象 ， 太 棒 
本 


脂肪 控制 因素 


本 节 虽 在 了 解 胰岛 素 和 胰 马 素 抵抗 性 。 我 们 将 对 丈 伦 斯 得 以 完全 
恢复 的 新 陈 代谢 功能 的 原因 进行 探究 。 不 过 ， 玛 丽 怎 么 会 陷入 停 湿 状 
态 呢 ?我 们 还 要 看 看 ， 琳 尼 需 要 做 出 哪些 其 他 改变 (除了 食物 ) 才能 
实现 最 佳 健康 状态 。 这 些 差异 可 以 归结 为 一 个 主要 控制 因素 : 胰岛 
素 。 每 个 人 的 胰岛 素 抵 抗 性 都 在 不 断 发 生变 化 ， 其 影响 因素 (压力 、 
睡眠 、 食 物 和 基因 ) 有 助 于 了 解 如 何 定制 我 们 的 生活 方式 (尤其 是 饮 
食 方 式 ) ， 使 其 符合 我 们 的 个 体 需 求 。 


人 类 脂肪 燃烧 模式 


让 葡萄 糖 进入 细胞 


全 面 了 解 我 们 获得 胰岛 素 抵抗 性 的 方式 和 原因 ， 可 以 形成 有 关 
现代 疾病 的 “统一 理论 "， 以 及 有 关 如 何 管 理 你 的 大 脑 和 吴 体 以 实现 
最 佳 效 果 的 见解 。 因 此 ， 我 们 和 希望 你 能 对 此 有 充分 认识 。 一 旦 号 体 
得 到 适当 调 厂 ， 束 个 代谢 机 制 丈 能 完 类 运行 。 我 们 根据 需要 分 泌 胰 
岛 素 ， 在 饥饿 时 获得 胰岛 素 抵抗 性 的 帮助 ， 在 能 量 充 足 时 储存 多 余 
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有 时 候 ， 我 们 的 细胞 会 发 现 难以 对 胰岛 素 信号 作出 反应 。 它 们 
需要 更 多 胰岛 素来 完成 这 项 工作 ORM AIRE) ， 于 是 它 
们 就 分 泌 过 量 胰岛 素 (大 量 生 成 ) 。 这 会 引发 代谢 级 联 效 应 ， 进 而 
可 能 寻 致 糖尿 病 、 瘤 症 、 心 血管 疾病 和 神经 系统 问题 。 

胰岛 素 抵 抗 性 是 坏事 吗 ? 


没有 一 个 单一 的 元 素 能 导致 胰岛 素 抵 抗 性 ， 有 胰岛 素 抵 抗 性 也 
并 非 总 是 坏事 。 请 记 住 ， 胰 岛 素 抵抗 性 十 我 们 重要 的 生理 组 成 。 在 
我 们 祖先 的 饱 足 和 饥饿 环境 中 ， 我 们 需要 通过 胰岛 素 抵 抗 性 将 多 余 
食物 储存 为 脂肪 ， 并 将 其 切换 成 脂肪 燃烧 模式 ， 以 便 在 面临 饥 俄 威 
胁 时 提供 能 量 。 

不 涉及 碳水 化 合 物 的 胰岛 素 抵 抗 性 未 必 是 个 问题 。 但 从 长 远 来 
看 ， 高 水 平 胰岛 素 (高 胰岛 素 血 症 ) 是 个 很 大 的 麻烦 ， 它 是 胰岛 素 
抵抗 性 和 噩 碳水 化 合 物 饮食 共同 作用 的 结果 。 


玛丽 如 是 说 


玛丽 一 直 在 努力 减肥 。 你 应 该 还 记得 ， 她 很 快 吏 减 掉 了 很 多 体 
重 。 但 从 那 时 起 ， 她 惑 陷入 了 停 清 状态 。*“ 我 还 是 一 如 既往 地 注意 钦 
食 ， 但 我 的 体重 没 再 减轻 。 束 像 症 有 什么 事情 发 生 ， 让 我 陷入 困境 ， 
无 法 继续 前 进 。 我 想 知 道 以 前 适合 我 的 方法 现在 为 什么 不 再 管用 。 我 
觉得 目 己 可 以 再 减 掉 六 七 和 后 元 ， 但 不 管 我 怎样 努力 ， 事 情 并 未 发 
生 。” 在 我 们 看 来 ， 玛 丽 这 个 年 龄 段 的 女人 通常 都 存在 长 期 代谢 问题 。 
尽管 她 现在 可 能 控制 住 了 目 己 的 饮食 ， 但 她 已 经 为 此 择 扎 了 几 十 年 时 


间 。 从 来 都 搞 不 清 ， 她 的 喘 体能 达到 什么 样 的 理想 体重 ， 最 可 能 的 情 
况 征 ， 她 已 经 接近 那个 目标 。 

此 外 ， 玛 丽 有 胰岛 素 高 抵抗 性 。 她 终身 伴随 高 胰岛 素 和 高 葡萄 
糖 ， 这 或 许 使 她 遭受 了 一 定 程度 的 长 期 代谢 损伤 。 她 不 会 再 重 返 魔 风 
身材 ， 但 她 已 经 取得 了 成 功 。 
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保持 。“ 我 的 体重 减轻 了 ， 现 在 我 差不多 能 做 出 和 朋友 一 样 的 动作 。 我 
非常 严格 地 保持 低 碳 水 化 合 物 水 平 ， 但 偶尔 会 偏离 目标 ， 随 心 所 欲 地 
大 了 吃 一 通 ， 然 后 束 会 反弹 。” 劳 伦 斯 仍然 很 容易 增 重 ， 而 低 脂 钦 食 不 适 
应 他 ， 因 为 他 也 有 胰岛 素 高 抵抗 性 。 但 他 还 年 轻 ， 也 没有 玛丽 那 种 数 
十 年 之 久 的 代谢 失调 背景 。 所 以 他 能 够 减轻 并 保持 体重 ， 也 有 效 恢复 
了 目 员 系统。 当然 ， 如 琳 他 开始 食用 垃圾 食品 ， 他 的 体重 很 快 束 会 及 
弹 。 他 再 条 的 朋友 可 以 耐 受 更 多 碳水 化 合 物 ， 他 目 己 却 不 可 以 ,但 偶 
尔 的 放纵 也 不 至 于 造成 伤害 。 

关于 现代 疾病 的 统一 理论 

糖尿 病 、 癌 症 、 阿 尔 小海 默 病 等 神经 系统 疾病 和 心血 管 疾 病 都 有 
多 种 病因 。 但 它们 也 都 有 一 个 共同 的 新 陈 代谢 途径 。 长 期 的 高 胰岛 素 
水 平 是 肇事 者 。 高 胰岛 素 血 症 能 导致 几乎 所 有 类 型 (至 少 与 之 相关 ) 
的 “慢性 非 传染 性 ?疾病 。 图 4 所 示 为 高 胰岛 素 血 是 和 疾病 的 已 知 科 学 证 
据 ， 显 示 了 高 胰岛 素 如 何 对 现代 社会 重大 疾病 的 因果 途径 产生 影响 。 

胰岛 素 过 量 的 后 果 
胰岛 素 抵抗 性 的 成 因 是 什么 ? 


胰岛 素 抵 抗 性 是 由 一 系列 风险 因素 导致 的 ， 其 中 大 部 分 都 是 “ 现 
代 ” 问 题 。 部 分 例子 包括 长 期 压力 和 日 晒 不 足 。 我 发 现 了 可 能 导致 胰岛 
素 抵抗 性 的 22 个 因素 。 


胰岛 素 抵抗 性 + 高 碳水 化 合 物 = 大 麻烦 
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图 4 长 期 高 胰岛 素 可 直接 影响 甚至 损害 人 体 器 官 和 系统 。 


琳 尼 如 是 说 


循环 系统 
。 动 脉 粥 样 硬化 


“下 周 病 “心肌 病 
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琳 尼 的 经 历 说 明 胰 岛 素 抵 抗 性 有 不 同 成 因 。 她 从 不 存在 体重 问 
题 ， 对 碳水 化 合 物 的 耐 受 性 基本 正常 ， 也 不 太 容 易 快 速 增 重 。 在 她 的 
大 部 分 生活 中 ， 都 随心 所 欲 地 摄 入 人 碳水 化 合 物 ， 当 运动 员 时 尤其 如 
此 ， 忆 十 先 报 入 大 量 碳 水 化 合 物 ， 再 通过 剧烈 运动 将 其 燃烧 ， 所 以 一 
直 保 持 着 平衡 。 琳 尼 的 问题 (这 些 问 题 仍 在 持续 ) 在于， 她 的 一 些 其 
他 生活 方式 问题 导致 她 对 过 量 胰 岛 素 产生 抵抗 性 。 在 睡眠 不 佳 、 压 
力 、 酒 精 、 加 工 泵 饪 油 、 缺 乏 运动 等 诸多 其 他 因素 的 共同 作用 下 ， 她 
变 得 更 具 胰 岛 素 抵抗 性 。 一 旦 休假 放松 ， 这 些 问 题 就 会 统统 消失 ， 让 
她 轻松 恢复 良好 感觉 ， 保 持 健 康 状态 。 然 而 ， 一 旦 她 疫 于 应 对 忙碌 的 
日 常 家 务 和 严格 的 工作 时 间 表 ， 问 题 融会 变 得 更 加 严重 。 


以 上 因素 加 上 更 加 困难 的 食物 环境 (在 商务 餐 、 飞 机 和 餐 和 忙碌 
时 ， 琳 尼 往 往 无 法 控制 膳食 构成 ，， 意 味 着 她 所 摄 入 的 碳水 化 合 物 会 
超过 预期 选择 量 ， 在 压力 状态 下 过 量 报 入 ， 从 而 形成 胰岛 素 抵 抗 性 。 
这 征 一 个 强力 组 合 。 


胰岛 素 阻抗 性 + 碳水 化 合 物 + 高 压力 = 代谢 危险 区 


每 个 人 的 胰岛 素 抵抗 性 都 在 不 断 变化 。 影 响 阻 抗 性 的 因素 ( 压 
力 、 睡 眠 、 食 物 和 基因 ) 有 助 于 我 们 了 解 如 何 使 我 们 的 生活 方式 (万 
其 是 饮食 方式 ) 合理 化 ， 从 而 适应 个 体 需求 。 要 恢复 最 佳 健康 状态 ， 
琳 尼 必须 解决 其 饮食 和 整体 工作 压力 。 了解 人 类 健康 和 福 社 的 关键 在 
于 了 解 胰岛 素 抵抗 性 。 一 旦 了 解 了 相关 情况 及 其 成 因 ， 就 能 采取 行动 
进行 管理 。 

WE: “有 时 我 觉得 应 该 喝 一 杯 红酒 ， 结 果 通常 会 连 喝 三 四 杯 。 
周末 释放 压力 时 ， 我 很 少 做 到 不 喝酒 ， 因 此 会 错过 大 部 分 运动 计划 ， 
并 且 推迟 睡眠 时 间 。 我 也 尝试 过 极 低 碳水 化 合 物 的 LCHF 饮 食 方式 。 不 
过 坦率 地 说 ， 由 于 要 养家 糊口 ， 讲 究 忙 时 用 餐 、 工 作 餐 和 旅行 餐 都 是 
不 可 能 的 。 有 些 人 的 生活 可 能 这 样 有 条 有 理 ， 但 我 不 行 。* 


琳 尼 的 故事 表明 ， 民 好 的 代谢 健康 需要 做 好 很 多 事情 ， 这 其 中 又 
不 乏 难 度 。 有 些 事情 无 法 改变 ， 比 如 基因 。 不 过 ， 即 使 无 法 做 好 所 有 
事情 ，LCHF 饮 食 方 式 也 能 帮助 我 们 减少 损害 。 这 种 方式 绝对 不 会 容 勾 
非 目 然 的 现代 压力 生活 方式 。 最 佳 健康 需要 我 们 所 有 人 承担 责任 ， 进 
行 充分 的 运动 锻炼 和 日 花 洽 ， 并 确保 制定 防止 持续 压力 蓄积 的 恢复 党 
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本 世 里 列 出 了 我 所 观察 到 的 可 导致 代谢 失调 的 22 个 因素 。 它 们 重 
点 解释 了 碳水 化 合 物 耐 受 性 的 个 体 差异 为 何如 此 之 大 。 


如 果 回 归 更 加 传统 的 人 类 生活 方式 ， 那 么 就 可 以 摄 入 更 多 碳水 化 
合 物 而 不 至 于 发 生 新 陈 代谢 问题 。 这 是 因为 民 好 的 健康 状态 不 只 关 平 
食物 ， 还 包括 站 重 影响 健康 的 其 他 因素 ， 尤 其 是 前 文 提 到 的 压力 、 睡 
眠 不 佳 、 缺 乏 日 本 和 污染 因 隶 。 这 些 因素 都 会 影响 胰岛 隶 抵 抗 程度 。 


可 能 导致 胰岛 素 抵抗 性 的 因素 


可 能 导致 胰岛 素 


抵抗 性 的 因素 可 行 性 机 制 和 解决 方案 


压力 激活 下 丘脑 垂体- 皮 上 逐 轴 (HPA )， 释 放 肾 上 腺 素 和 皮质 醇 ， 并 结 

合 其 他 措施 为 “要 么 打 要 么 跑 ” 反 应 做 好 身体 准备 〈 激活 交感 神经 系统 )。 应 

激 反应 中 在 拯救 你 的 生命 ， 确 保 能 快速 脱身 。 在 现代 生活 中 ， 这 个 系统 的 开 
压力 启 时 间 可 达 数 天 、 数 周 、 数 月 甚至 于 数 年 ( 被 称 为 慢性 压力 )。 

每 次 应 激 反 应 仅 能 持续 数 分 钟 。 高 碳水 化 合 物 带 来 的 高 压力 会 导致 胰岛 素 抵 

抗 性 、 高 胰岛 素 血 症 和 代谢 失调 。 它 们 会 与 压力 和 碳水 化 合 物 相 结 合 ， 导 致 


变 胖 。 


可 能 导致 胰岛 素 
抵抗 性 的 因素 
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可 行 性 机 制 和 解决 方案 


睡眠 不 佳 也 会 激活 HPA 轴 ， 其 结果 与 压力 相同 。 我 们 现在 的 睡眠 时 间 在 缩 
短 。 白 天 我 们 很 少 暴露 在 明亮 的 光线 下 ， 身 体 疲劳 感 有 所 减轻 ， 夜 里 则 更 多 
暴露 在 “ 蓝 色 波长 ”光线 下 ， 从 而 抑制 了 有 助 于 睡眠 的 褪 黑 激素 。 请 回想 一 
下 遵循 日 出 而 作 、 日 落 而 息 规律 的 感觉 有 多 好 ， 比 如 在 露营 时 。 


抽烟 有 害 。 抽 烟 会 导致 慢性 炎症 ， 让 你 形成 胰岛 素 抵 抗 性 。 


有 充分 的 证 据 表明 ， 我 们 许多 人 的 维生素 D 水 平 都 很 低 。 维 生 素 D 是 有 助 于 
调节 胰岛 素 敏 感度 的 激素 。 低 维生素 D 意味 着 胰岛 素 抵抗 性 。 


人 体 可 以 在 自然 光线 (UVB) 下 生成 维生素 D。 大 面积 皮肤 短暂 暴露 在 中 午 
阳光 下 可 以 生成 维生素 D。 维 生 素 D 还 可 以 来 自 所 有 动物 ， 包 括 肝脏 和 和合 鱼 
肝 油 产品 。 关 于 维生素 D 补充 剂 有 很 多 讨论 ， 最 好 能 结合 多 重 证 据 进行 描述 。 
这 里 指 的 是 短暂 暴露 在 中 午 阳 光 下 。 晒 伤 和 晒 黑 会 对 你 的 身体 造成 氧化 压力 
和 炎症 。 两 者 都 有 可 能 让 你 产生 胰岛 素 抵 抗 性 ， 加 大 患 病 风险 。 皮 肤 癌 能 致 
人 死亡 。 


有 可 能 对 细胞 造成 氧化 损伤 ， 各 种 不 同 的 污染 物 和 毒素 ( 如 空气 污染 ) 也 会 
导致 炎症 。 


不 间断 久 坐 是 健康 状况 不 佳 的 一 个 不 受 约束 的 风险 因素 ( 意味 着 即使 你 坚持 
运动 ， 它 也 是 一 个 风险 因素 )。 被 称 为 脂 蛋 白 脂肪 酶 (LPL ) 的 酶 会 被 上 调 ， 
导致 你 在 脂肪 细胞 中 储存 更 多 脂肪 ， 从 而 蓄积 更 多 脂肪 能 量 。 


运动 会 增强 胰岛 素 敏感 性 。 运 动 有 助 于 转移 并 利用 细胞 中 的 葡 荀 糖 。 缺 乏 运 
动 则 会 导致 相反 结果 。 


运动 过 度 ， 尤 其 是 无 法 从 中 正常 恢复 时 ,会 导致 体内 大 量 蓄积 活性 氧 族 
( ROS )。 它 们 是 炎症 性 的 ， 不 仅 会 损害 免疫 系统 功能 ， 还 会 激活 HPA 压力 
轴 。 运 动 过 度 还 有 可 能 抑制 睾酮 等 雄 激 素 ， 从 而 增强 胰岛 素 抵抗 性 。 


食物 匮乏 意味 着 你 的 身体 会 切换 为 脂肪 燃烧 模式 。 至 少 有 两 种 细胞 ( 脑 细胞 和 
红细胞 ) 无 需 通过 胰岛素 摄取 葡萄 糖 。 饥 钱 的 最 终结 果 是 ， 体 内 的 其 他 细胞 暂 
时 具有 胰岛 素 抵抗 性 ， 从 而 使 葡萄 糖 进入 优先 位 置 。 这 正 是 系统 设 定 的 运作 
方式 。 


可 能 导致 胰岛 素 
抵抗 性 的 因素 
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可 行 性 机 制 和 解决 方案 


糖分 包括 半 葡 萄 糖 和 半 果 糖 ， 会 对 人 体 造成 三 重 打 击 。 首 先 ， 葡 萄 糖 会 引起 
胰岛 素 反 应 。 其 次 ， 果糖 不 会 引起 胰岛 素 反 应 ， 大 多 会 进入 肝脏 ， 其 中 一 些 
在 肝脏 转化 为 甘油 三 酯 ( 脂肪 )， 部 分 储存 为 肝脏 脂肪 ， 而 通过 磷酸 化 作用 、 
尿酸 和 降低 一 氧化 碳 生物 利用 度 ， 这 一 过 程 的 其 余部 分 会 导致 胰岛 素 抵 抗 性 。 
最 后 ， 你 越 接近 这 种 状态 ， 你 的 血糖 水 平 就 会 越 高 一 一 这 本 身 就 会 对 人 体 造 
成 伤害 。 


高 含量 w-6 脂肪 酸 ( 主要 来 自 加 工种 籽 油 ) 和 低 含量 w-3 脂肪 酸 ( 来 自 油 
性 鱼 等 ) 或 有 炎症 性 ， 会 导致 胰岛 素 抵抗 性 。 最 好 回避 加 工种 籽 油 ， 食 用 更 
多 真正 的 全 食物 。 

大 多 数 人 都 能 意识 到 加 工 反 式 脂肪 的 危害 ， 几 乎 所 有 人 都 认同 其 不 安全 性 。 
它们 与 乳 制品 中 天 然 存在 的 反 式 脂 肪 ( 共 罗 亚 油 酸 或 CLA ) 不 同 。 


一 旦 我 们 食用 的 葡萄 糖 ( 碳水 化 合 物 ) 超出 了 正常 能 量 需求 ， 就 会 涉及 多 元 
醇 路 径 。 这 意味 着 大 量 葡萄 糖 最 终 转 化 为 果糖 ， 导 致 更 强 的 胰岛 素 抵抗 性 。 


肌肉 的 胰岛 素 敏 感性 会 遵循 昼夜 ( 24 小 时 ) 节律 。 健 康 人 群 早上 的 胰岛 素 敏 
感度 通常 要 比 下 午 或 晚上 高 出 25%。 因 此 ， 早 上 报 入 碳水 化 合 物 与 当天 晚 些 
时 候 报 入 等 量 碳水 化 合 物 的 代谢 效应 并 不 相同 。 


铁 储存 量 的 增多 情况 可 以 预测 2 型 糖尿 病 的 发 展 。 有 一 个 很 有 效 的 假设 ， 即 
低 铁 血红 蛋白 具有 保护 性 ， 因 为 高 铁 会 导致 胰岛 素 抵 抗 性 。 

这 门 科学 仍 在 完善 ， 但 食用 过 多 瘦 的 肌肉 并 丢弃 脂肪 、 器 官 、 骨 骼 等 其 他 动 
物 部 位 已 经 提高 了 许多 人 的 血液 含 铁 水 平 。 


其 他 多 种 维生素 和 矿物 质 缺 乏 症 与 糖尿 病 及 其 他 慢性 疾病 相关 。 其 中 一 项 内 
容 是 ， 它 们 涉及 葡萄 糖 代谢 和 细胞 胰岛 素 敏感 性 。 这 就 是 我 们 强烈 主张 食用 
低 HI 因子 全 动 植物 的 原因 之 一 。 如 果 在 食用 这 一 系列 食物 ， 缺 乏 症 和 补充 
剂 这 些 应 该 都 没 理由 发 生 。 


高 胰岛 素 会 激发 代谢 周期 ， 刺 激 更 多 的 B 细胞 生长 和 紧张 。 胰 岛 素 是 一 种 炎 
症 性 合成 代谢 激素 。 我 们 需要 它 ， 但 过 量 的 话 会 造成 麻烦 。 
注意 这 个 恶性 循环 一 一 摄 入 大 量 碳水 化 合 物 ， 引 起 胰岛 素 水 平 升 高 ， 最 终 具 
有 胰岛 素 抵抗 性 。 现 在 即使 更 少 的 碳水 化 合 物 也 有 类 似 效果 。 高 胰岛 素 会 干 
扰 瘦 体 素 释 放 信 号 ， 让 你 在 不 应 该 的 时 候 继续 进食 ， 再 次 进入 饮食 过 量 和 更 
具 胰 岛 素 抵抗 性 这 个 循环 。 


可 能 导致 胰岛 素 
抵抗 性 的 因素 


月 经 周期 


怀孕 


大 腹 便便 


种 族 / 基因 / 
家 族 史 


不 良 肠 道 微生物 


可 行 性 机 制 和 解决 方案 


整个 月 经 周期 的 胰岛 素 敏感 性 变化 幅度 约 为 15%~20% 。 峰 值 胰岛 素 抵 抗 性 
会 发 生 在 排卵 后 6 至 10 天 之 内 ( 始 于 黄体 早期 阶段 )。 胰 岛 素 抵抗 性 升 高 与 
上 肉 二 醇和 孕 酮 水 平 正 相 关 ， 但 与 促 孵 泡 激素 和 激素 结合 球 蛋 白 呈 负 相关 。 


怀孕 会 诱发 胰岛 素 抵 抗 性 。 这 里 有 一 个 很 好 的 理由 ， 胰 岛 素 抵抗 性 意味 着 将 
多 余 营 养 素 优先 分 流 给 胎儿 ， 让 母亲 依赖 脂肪 燃烧 。 


腹部 储存 脂肪 ( 内 脏 型 肥胖 ) 尤其 对 健康 有 害 ， 因 为 它 会 分 泌 白 细胞 间 介 素 
6 和 8 等 炎症 性 细胞 因子 。 这 会 导致 多 种 问题 ， 包 括 胰岛 素 抵抗 性 。 就 超重 
男性 而 言 ， 在 胸部 周围 储 积 脂 肪 可 能 导致 肉 激 素 生 成 量 增 加 ， 抑 制 罕 酮 并 引 
起 代谢 问题 。 


在 如 何 应 对 饮食 碳水 化 合 物 方面 存在 一 些 个 体 遗 传 变异 。 有 些 人 对 碳水 化 合 
物 极 不 耐 受 ， 其 他 人 则 没 那 么 严重 。 这 有 可 能 反映 个 人 遗传 史 中 的 饮食 碳水 
化 合 物 风险 和 食品 安全 问题 。 对 于 高 碳水 化 合 物 饮食 ， 太 平 洋 岛 民 之 类 群体 
的 耐 受 度 可 能 较 低 。 除 了 本 表 列 出 的 其 他 生活 方式 因素 ( 以 及 糖分 )， 一 些 健 
康 的 亚洲 群体 有 可 能 耐 受 更 高 的 碳水 化 合 物 。 

AMY, ( 唾液 淀粉 酶 ， 即 唾液 中 的 淀粉 消化 蛋白 的 代码 ) 等 基因 的 差异 性 证 
据 在 一 定 程度 上 提供 了 相关 支持 。 与 低 AMY1 表达 群体 相 比 ， 高 AMY, 表达 
群体 对 膳食 淀粉 的 耐 受 性 更 好 ， 其 血糖 反应 程度 也 更 低 。 近 期 的 一 项 研究 表 
BB, te AMY, 基因 表达 群体 相 比 低 AMY' 群体 的 超重 或 肥胖 可 能 性 要 低 8 倍 。 


目前 的 科学 探索 正 着 眼 于 在 肠 道 中 生活 的 数 十 亿 个 微生物 。 肠 道 微 生物 会 影 
响 体内 肠 道 通 透 性 和 体内 炎症 。 这 是 胰岛 素 抵抗 性 的 一 部 分 。 良 好 肠 道 健 康 
的 确切 构成 和 肠 道 通 透 性 的 影响 因素 目前 尚 不 可 知 。 

我 们 所 知 的 内 容 包括 ; 

" 食 草 动物 等 的 体内 植物 纤维 发 酵 过 程 也 会 在 人 体内 发 生 。 一 些 动物 ( 如 奶 
4) 只 吃 草 ， 将 草 发 酵 成 脂肪 ， 从 短 链 脂肪 酸 (SCFA) 中 获取 大 部 分 能 量 。 
我 们 人 类 消化 的 大 部 分 纤维 都 会 转化 成 可 用 的 SCFA。 一些 会 滋养 细菌 本 
身 ， 一 些 会 滋养 肠 壁 ， 一 些 则 会 进入 循环 的 血液 ， 在 那里 被 进一步 处 理 。 

* 含 纤维 产品 的 卡路里 计数 存在 瑕 疗 ， 这 也 是 卡路里 构 不 成 热量 的 另 一 个 原 
因 。 芹 菜 是 一 个 很 好 的 例子 ， 人 们 声称 芹菜 所 含 的 能 量 少 于 其 消化 量 。 这 在 
某 种 意义 上 可 能 是 事实 ， 即 时 提供 的 碳水 化 合 物 水 平 很 低 。 但 你 并 未 计算 纤 
维 含量 。 如 果 你 确实 计算 过 ， 并 将 纤维 发 酵 成 脂肪 ， 那 么 你 最 终 会 得 出 更 多 
卡路里 。 


可 能 导致 胰岛 素 


抵抗 性 的 因素 可 行 性 机 制 和 解决 方案 


* 富 含 纤维 的 高 碳水 化 合 物 饮 食 可 以 转化 为 高 脂肪 饮食 ， 这 种 情况 可 能 在 人 
类 历史 上 出 现 过 。 

“经 过 处 理 的 碳水 化 合 物 会 绕 过 整个 机 体 ， 将 提高 胰岛 素 水 平 的 碳水 化 合 物 
倾 入 胃 部 上 方 和 小 肠 的 系统 。 

* 抗生素 是 破坏 肠 道 微生物 的 另 一 种 方法 。 应 该 仅 在 确 有 必要 时 服用 抗生素 ， 
并 确保 在 服用 的 同时 摄 入 带 活性 菌 的 酸奶 ， 以 修复 肠 道 内 的 有 益 细 菌 。 请 持 
续 关注 这 方面 的 科学 发 现 。 


胰岛 素 抵 抗 性 的 临床 诊断 


健康 系统 可 以 通过 一 些 认真 的 诊断 来 判断 你 是 否 具 有 胰岛 素 抵抗 
PE ° 


空腹 融 血 糖 


你 的 医生 会 要 求 你 接受 此 项 标准 检验 。 你 要 在 早上 空腹 取 血 。 你 
的 医生 希望 在 禁 食 一 夜 后 看 到 你 的 血糖 恢复 正常 。 如 果 没 能 恢复 正 
常 ， 那 么 你 就 有 胰岛 素 抵 抗 性 。 以 下 是 显示 你 是 否 有 问题 的 指标 水 
平 : 
。6.1~6.9 毫 摩尔 / 升 (110~125 上 毫克 /分 升 ) 一 一 世界 卫生 组 织 
(WHO) 标准 


。5.6~6.9 训 摩尔 / 升 (100~125 上 毫克 /分 升 ) 一 一 美国 糖尿 病 协 会 
(ADA) 标准 


糖化 血红 蛋 日 高 


有 一 个 更 好 的 方法 可 以 测量 你 血糖 正常 的 频率 ， 即 糖化 血红 蛋白 
(HbAlc) 。 它 显示 的 是 你 的 血红 细胞 被 血糖 损害 的 程度 。 由 于 血红 
细胞 每 隔 儿 周 就 会 被 你 的 身体 完全 替换 ， 你 的 HbAlc 水 平 显 示 的 是 你 
过 去 几 周 (可 能 为 4~6 周 ) 的 平均 血糖 水 平 。HbAlc 正 常 值 介 于 5.8% 和 
6.4% 《40~47 训 摩尔 /摩尔 ) 之 间 ; 高 于 这 个 值 意味 着 你 至 少 在 某 些 时 
候 是 高 血糖 。 


口服 葡萄 糖 耐量 测试 


你 的 医生 会 用 这 项 检验 来 确认 你 是 否 患 有 2 型 糖尿 病 ， 或 者 是 否 有 
糖尿 病 前 期 症状 。 你 的 医生 通常 会 在 你 禁 食 一 夜 之 后 ， 将 75 克 纯 和 葡萄 
糖 作 为 标准 饮品 ， 并 会 在 你 服用 之 后 查 明 你 的 血糖 水 平 是 不 是 过 高 而 
且 持 续 过 和 久 。 

两 小 时 后 的 血糖 水 平 为 7.8~11.0 毫 摩尔 / 升 (140~199 & GE / 
升 ) ， 则 表明 有 有 糖尿 病 前 期 症状 ， 了 血糖 水 平 超过 11.0 毫 摩尔 / 升 (199 


ze mIDTT) ， 则 表明 患 有 糖尿 病 。 


这 些 结果 意味 看 什么 ? 


根据 定义 ， 这 些 水 平 显 示 了 中 度 至 重度 胰岛 素 抵抗 性 ， 并 有 可 能 
寺 续 了 数 十 年 。 如 采 有 这 些 症状 ， 你 可 能 适应 LCHF 饮 食 。 

如 果 不 经 过 临床 诊断 ， 你 能 目 行 观 凤 到 映 体 有 什么 症状 吗 ? 如 果 
你 有 下 文 所 列 的 至 少 四 种 症状 ， 束 可 能 具有 胰岛 素 抵 抗 性 。 


胰岛 素 抵抗 自 查 表 


持久 性 的 高 胰岛 素 水 平 ， 即 使 血糖 反应 正常 ， 也 会 危害 你 的 健 
康 。 这 是 一 个 天 于 胰岛 素 抵 抗 性 的 目 查 表 : 


o 我 一 直 难 以 控制 目 己 的 体重 。 

o 我 的 腰围 很 粗 (男性 超过 100 厘 米 ， 女 性 超过 85 厘 米 )。 

o 我 总 是 觉得 饿 。 

o 我 经 常 感到 疲倦 、 乏 力 或 低落 。 

o 我 有 高 血压 。 我 经 常 低 血糖 。 

如 采 有 一 项 葡萄 糖 检验 显示 你 有 高 血压 ， 那 么 无 论 自 查 情况 是 
否 民 好 ， 你 部 具有 胰岛 素 抵抗 性 。 这 种 情况 限制 碳水 化 合 物 有 助 于 
恢复 你 的 新 陈 代谢 功能 。 

“碳水 化 合 物 耐 受 性 ”曲线 图 (下 文 图 5) 表明 ， 如 果 你 的 胰岛 素 
抵抗 性 很 强 ， 你 将 能 从 极 低 水 平 的 碳水 化 合 物 饮食 中 受益 。 


胰岛 素 耐 受 度 


(Hi / at) SRA Owm 


00 
代谢 健康 / 轻松 减 重 
0 


高 胰岛 素 敏 感度 低 


0 
9 位 置 。 


脂肪 与 传统 社会 


对 古代 和 现代 传统 社会 的 研究 表明 ， 在 全 食物 饮食 和 传统 生活 方 
式 的 至 景 下 ， 报 入 大 量 的 脂肪 并 无 危害 。 韦 斯 顿 .A. 普 茉 斯 和 菲 尔 加 摩 
尔 : 斯 蒂 耸 森 等 人 的 作品 包含 丰富 信息 ， 读 来 觉 有 趣味 。 脂 肪 产 重 依赖 
型 社会 具有 悠久 健康 历史 这 一 事实 ， 是 理解 膳食 脂肪 对 血液 脂肪 影响 
的 一 大 突破 : 膳食 脂肪 本 吴 不 会 导致 健康 问题 。 

脂肪 对 健康 非常 重要 ， 尤 其 古 血 流 中 的 饱和 脂肪 。 了 血液 中 的 饱和 
脂肪 通常 与 健康 状况 不 佳 联系 在 一 起 ， 包 括 糖 尿 病 、 心 血管 疾病 等 。 
基于 “ 吃 哈 补 啥 ” 的 理论 ， 显 然 需要 避免 摄 入 饱和 脂肪 膳食 。 但 是 ， 人 
体 的 运行 模式 并 非 如 此 简明 直接 : 目前 的 研究 表明 ， 不 同 的 食物 组 合 
会 对 血液 脂肪 造成 重大 影响 。 这 一 微妙 成 果 从 根本 上 推翻 了 传统 的 脂 
质 假说 ， 让 我 们 对 低 矶 水 化 合 物 饮 食 有 可 能 适应 我 们 大 多 数 人 的 原因 
有 了 新 的 理解 。 


事例 A 


在 我 的 朋友 、 同事 兼 当代 低 碳 水 化 合 物 研究 和 实践 的 创始 人 福 赛 
斯 . 芬 尼 博 士 等 人 从 事 的 一 项 经 典 研究 中 ， 参 与 者 在 几 周 内 被 提供 
LCHF 饮 食 或 心脏 基金 会 的 低 脂 高 碳水 化 合 物 饮食 (其 卡路里 含量 相 
等 ) 。 他 们 食用 这 类 饮食 ， 并 接受 血液 脂肪 检验 。 

尽管 LCHF 组 摄 入 了 四 僧 脂 肪 量 ， 而 且 他 们 血液 中 的 饱和 脂肪 含量 
增加 了 三 倍 ， 但 他 们 的 血脂 只 是 低 脂 高 碳水 化 合 物 饮食 的 一 半 。 这 就 
是 我 所 说 的 “血色 交易 ”。 摄 入 的 碳水 化 合 物 (而 不 是 脂肪 ) 会 转化 为 
血液 脂肪 。 脂 质 假说 的 原理 被 证 明 是 错误 的 。 

来 自 同一 研究 的 更 多 数据 中 ， 请 特别 关注 的 是 血液 中 的 饱和 脂肪 
酸 (SFA) 水 平 。 你 可 以 看 到 同样 结果 ， 其 中 显示 低 脂肪 饮食 ( 深 
蓝 ) 比 低 碳水 化 合 物 高 脂肪 饮食 ( 浅 蓝 ) 的 反应 更 差 。 胆 回 醇 脂 能 让 


我 们 了 解 肝脏 脂肪 ， 并 证 明 低 脂肪 饮食 对 肝脏 有 相同 的 不 利 影响 。 最 
后 ， 如 果 我 们 观察 由 碳水 化 合 物 所 生成 的 饱和 脂肪 的 变化 (这 是 一 个 
被 称 为 脂 质 新 生 的 过 程 ) ， 我 们 可 以 看 到 同样 的 事情 在 血液 和 肝脏 中 
发 生 。 摄 入 更 多 脂肪 和 更 少 碳 水 化 合 物 会 减少 脂肪 。 
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图 7 与 高 脂肪 饮食 相 比 ， 低 脂肪 饮食 更 能 减少 肝脏 脂肪 。 左 图 显示 了 这 一 点 ， 因 为 一 旦 你 摄 
入 更 多 脂肪 ， 血 液 脂肪 就 会 越 少 。 有 证 据 表明 ， 肝 脏 本 身 的 部 分 脂肪 来 自 碳 水 化 合 物 ， 右 图 
显示 ， 一 旦 你 摄 入 高 脂肪 和 低 碳 水 化 合 物 饮食 ， 肝 脏 生成 的 饱和 脂肪 就 会 减少 。 


事例 B 


EPIC 研 究 


此 项 研究 是 评估 长 期 脂肪 消耗 的 健康 影响 。EPIC 研 究 等 大 型 欧洲 
研究 (前 脆性 病例 对 照 研究 ) 是 将 发 病 和 致死 人 群 与 基准 人 群 〈( 除 血 
脂 外 的 其 他 方面 与 对 照 人 群 相似 ) 进行 对 比 ， 从 而 为 血液 脂肪 和 健康 
之 间 的 关系 提供 更 加 具体 的 证 据 。1993 年 ，EPIC 研 究 采 集 了 340234 人 
的 血液 ， 并 从 那 时 起 对 这 些 人 进行 跟踪 。2014 年 ， 在 《 柳 叶 刀 》 灯 志 
的 一 篇 论文 中 ， 作 者 确认 其 中 有 12403 人 为 糖尿 病 患 者 。 


他 们 发 现 ， 血 液 中 的 饱和 脂肪 (而 非 血 液 中 的 总 脂肪 ， 水 平 是 糖 
尿 病 的 预警 因素 。 他 们 随后 又 研究 了 血液 多 和 脂肪 的 具体 类 型 ， 结 采 
非常 有 趣 。 人 研究 表明 ， 脂 肪 分 子 的 长 度 (具体 而 言 ， 是 作为 “骨干 ”的 
碳 链 的 长 度 ) 能 告诉 你 它 的 来 源 〈 饮 食 或 其 他 来 源 ) 。 偶数 碳 链 脂肪 
酸 可 以 从 有 限 的 饮食 来 源 进 入 血液 ， 但 也 可 以 被 人 体 从 碳水 化 合 物 中 
大 量 再 生 ， 而 且 这 些 脂肪 酸 的 存在 能 够 预示 伤害 (糖尿病) 。 奇 数 碳 
链 脂肪 酸 和 极 长 碳 链 脂肪 酸 来 日 于 乳 类 脂肪 酸 ， 它 们 都 能 降低 糖 斥 病 
发 病 率 。 


在 2012 年 的 一 篇 论文 中 ， 针 对 一 小 部 分 同类 人 群 的 观察 结 采 完全 
相同 。 图 8 CRM) 显示 血液 中 的 总 脂肪 呈 中 性 ， 而 血液 饱和 脂肪 有 
害 。 一 旦 这 些 脂肪 来 目 乳 制品 ， 我 们 融会 发 现 它 们 具有 某 种 健康 益 
处 ， 而 一 旦 它们 是 常见 的 再 生 脂 肪 (碳水 化 合 物 生成 ， 我 们 就 会 发 
现 它们 有 害 。 这 证 明 脂 质 假说 是 错误 的 ， 需 要 一 种 更 精准 的 饮食 建议 
方法 。 所 以 ， 血 液 中 的 脂肪 (至 少 是 饱和 脂肪 ， 而 不 是 总 脂肪 ， 会 影 
响 你 的 健康 。 但 这 取决 于 它们 的 摄 入 方式 。 

脂 质 假 说 的 第 一 假设 是 ， 摄 入 脂肪 (尤其 是 饱和 脂肪 ) 会 令 你 
的 “数值 ” 变 坏 ， 尤 其 是 胆固醇 水 平 。 这 十 LCHF 新 人 最 第 询问 的 问题 。 
不 过 ， 像 采用 低 碳 水 化 合 物 饮食 那样 报 入 大 量 脂 肪 ， 会 使 包括 胆 固 醒 
水 平 在 内 的 所 有 血液 健康 指标 得 到 改善 。 对 包括 胆 固 醒 在 内 的 代谢 指 
标 进 行 直接 对 比 的 高 质量 随机 对 照 临 床 试验 证 明了 这 一 点 。 


事件 C 


但 赛 斯 等 人 


我 选择 用 福 赛 斯 等 人 的 一 项 研究 来 解释 对 胆固醇 指标 的 影响 ， 在 
这 里 ， 参 与 者 或 者 采用 LCHF 饮 食 ， 或 者 采用 含有 等 量 卡路里 的 所 
谓 “ 心 脏 健 康 ” 低 脂肪 饮食 。 福 赛 斯 和 他 的 同事 测量 了 医生 可 能 收集 的 
所 有 指标 ， 以 及 若干 更 高 级 指标 。 图 9 (FX) 所 示 ， 为 与 低 脂肪 饮食 
(深蓝 ) 相 比 的 LCHF 饮 食 ( 浅 蓝 ) 多 项 表现 。 请 注意 ， 除 了 HDL 胆 
固 醇 指标 (我 们 期 待 提 高 的 指标 ) ， 所 有 指标 的 改善 情况 均 有 下 降 
(数值 降低 ) 。 此 项 研究 清楚 地 证 明 ，LCHF 人 群 的 表现 更 好 : 

。 体 重 减轻 ， 腹 部 脂肪 减少 

。 血 脂 改 善 〈 甘 油 三 酸 酯 ，TG) 

“已 知 可 促成 疾病 风险 的 所 有 现代 胆固醇 数值 均 得 到 改善 《有关 
胆固醇 数值 的 完整 解释 见 下 文 ) 

。 所 有 血糖 控制 指标 均 得 到 改善 


总 脂肪 酸 : 
无 影响 1.02 
( 0.96~1.08 ) 


———— 


饱和 脂肪 酸 : 危害 
奇 链 脂肪 酸 : 保护 1.02 ( 0.96~1.08 ) 
0.93 ( 0.88~0.99 ) 
偶 链 脂肪 酸 : 危害 
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~0.1 0.1 
每 标准 差 脂 肪 酸 增加 量 的 连续 让 步 比 ( 95%CI ) 


图 8 血液 中 的 饱和 脂肪 仍 有 可 能 造成 麻烦 ， 但 饮食 脂肪 可 能 不 是 问题 。 来 自 碳水 化 合 物 的 脂 
肪 可 能 更 加 有 害 。 


五 


载 脂 蛋白 
胆固醇 B/ 载 脂 蛋 小 低 密 
10 甘油 三 白 A-l1 ” 度 脂 
腹部 ”甘油 Renee 甘油 三 酯 IE 重唱 总 饱和 
| 体重 ”脂肪 ”三 酯 下 面积 /胆固醇 白 B 合 氨 酸 wR f ae 瘦 索 脂肪 酸 


图 低 碳 水 化 合 物 ， 高 脂肪 图 低 脂肪 ， 限 量 碳 水 化 合 物 


图 9 与 低 脂肪 饮食 相 比 ，LCHF 改 善 了 心脏 代谢 风险 的 所 有 指标 。 


内 皮 细 胞 

选择 素 基因 编码 
肿瘤 坏死 单 核 细胞 趋 ”I- 钙 调 蛋白 质 
因子 -a ”化 蛋白 -1 蛋白 


图 低 碳水 化 合 物 ， 高 脂肪 量 低 脂肪 ， 限 量 碳水 化 合 物 


图 10 你 可 以 看 到 炎症 指标 得 到 改善 。 炎症 被 视 为 健康 不 佳 的 关键 决定 因素 。LCHF 饮 食 者 的 
各 项 炎症 指标 均 有 改善 。 低 脂肪 饮食 者 显示 至 多 无 变化 ， 并 有 可 能 因为 采用 低 脂 饮食 而 变 


原 访 脂 肪 

一 个 惊人 的 事实 十， 脂肪 的 害处 从 未 得 到 实际 证 实 。 更 糟糕 的 
且 “ 低 脂肪 ”饮食 建议 带 来 的 最 大 问题 古 高 矶 水 化 合 物 一 一 你 必须 从 其 
他 来 源 获 得 能 量 。 

如 采 你 跳 过 了 之 前 的 科学 部 分 ， 那 么 你 必须 要 知道 的 是 ，LCHF 饮 
食 至 少 能 在 短期 到 中 期 对 一 些 疾病 风险 预测 指标 进行 改善 。 批 评 者 称 
缺乏 有 关 江 在 危害 的 任何 长 期 数据 ， 也 缺乏 有 关 安 全 性 的 长 期 证 据 。 
对 LCHF 的 指责 没有 事实 依据 ， 其 原因 有 三 点。 

第 一 ， 进 化 逻辑 。 我 们 所 提出 的 ， 是 在 人 类 地 球 史 的 大 部 分 时 期 
都 安全 采用 过 的 饮食 方式 。 你 希望 是 长 期 的 吗 ? 它 长 不 过 进化 史 。 批 
评 人 士 说 这 个 证 据 有 助 于 解 惑 ， 但 只 有 这 个 还 不 够 。 


第 二 ， 缺 乏 有 关 害 处 的 证 据 ， 只 有 有 关 好 处 的 证 据 (至 少 有 “ 非 劣 
效 性 证据， 这 征 我 们 在 医学 研究 中 的 说 法 ) 。 


第 三 ， 社 会 上 存在 一 个 慢性 疾病 问题 。 我 们 现 有 的 饮食 方法 古 无 
效 的 ， 有 了 时 甚至 是 有 害 的 。 我 们 在 “女性 健康 倡议 ”等 低 脂 肪 饮食 试验 
中 发 现 了 这 个 问题 ， 这 些 试验 耗资 7 亿美 元 ， 证 明 即 使 在 脂肪 和 饱和 脂 
肪 摄 入 量 减少 的 情况 下 ， 也 不 存在 超过 基准 饮食 的 益处 ， 并 证 明 其 对 
患 有 心血 管 疾病 的 女性 有 害 。 低 脂肪 现状 支持 者 的 观点 十， 我 们 需要 
开展 长 期 研究 ， 以 证 明和 信 们 可 以 连续 食用 40 年 低 碳 水 化 合 物 饮 食 ， 而 
不 受到 任何 危害 。 这 十 莽 户 的， 因为 这 些 研究 无 法 完成 。 按 照 他 们 的 
逻辑 ， 任 何 药物 都 无 法 获准 ， 也 不 会 有 任何 饮食 建议 ， 还 无 法 对 从 心 
理学 到 戒烟 的 大 多 数 健康 治疗 进行 讨论 。 

在 不 久 的 将 来 ， 根 本 不 可 能 针对 一 大 批 LCHF 饮 食 者 开展 为 期 40 年 
的 试验 。 首 先 ， 它 代价 太 大 ， 将 花费 数 亿 美元 。 其 次 ， 根 据 我 们 的 已 
知情 况 ， 我 们 可 以 应 用 什么 逻辑 来 预测 危害 ? 这 种 试验 是 否 符合 伦理 
一 一 尤其 是 对 照 组 的 运行 时 间 那 么 久 ? 

我 们 要 和 弄 明 日 的 是 ， 一旦 永远 无 法 完成 这 类 试 答 ， 那 么 在 得 不 到 
试验 文 持 的 情况 下 ， 不 采用 LCHF 束 是 一 个 不 切实 际 的 挑战 。 部 分 研究 
表明 ，LCHF 方 法 十 胰岛 素 抵 抗 征 患 者 的 绝 佳 选项 。 


摄 入 饱和 脂肪 是 否 安全 ? 


我 们 在 上 一 节 解 禁 了 脂肪 ， 但 我 知道 有 些 人 仍然 希望 对 饱和 脂肪 
加 以 确认 。 现 在 我 们 要 再 次 深入 研究， 重点 关注 那些 所 请 的 终极 坏蛋 
饱和 脂肪 。 


纵 观 全 局 《荟萃 分 析 ) 


分 析 将 采集 所 有 有 用 的 已 知 主题 数据 ， 重 新 进行 统一 分 析 。 这 些 分 析 
需要 特定 的 数学 技巧 和 严 谍 性 。 鉴 于 有 关 膳 食 脂 肪 尤其 是 饱和 脂肪 的 
争论 非常 激烈 ， 我 们 已 经 开展 了 大 量 此 类 工作 。 

近年 来 的 一 些 葵 菏 分 析 发 现 ， 在 研究 参与 者 的 心脏 病 相 对 风险 或 
总 死亡 率 方面 ， 摄 入 最 多 和 最 少 饱和 脂肪 的 参与 者 之 间 并 无 明显 关 


联 。 这 表明 饱和 脂肪 报 入 量 和 心脏 病 的 天 联 证 据 并 不 确凿 。 胡 珀 等 人 
的 一 项 从 某 分 析 研 究 的 确证 明 ， 一 旦 能 用 饱和 脂肪 奉 代 多 不 绝 和 月 
肪 ， 摄 入 更 多 多 不 饱和 脂肪 会 在 一 定 程 度 上 降低 心血 管 死 亡 率 。 但 库 
奥 皮 奥 心 脏 研 究 表 明 ， 添 加 有 益 的 多 不 饱和 脂肪 (替代 碳水 化 合 物 或 
饱和 脂肪 只 能 为 心血 管 疾病 提供 有 限 的 健康 益处 。 


除了 通过 这 种 机 制 对 心脏 病 产 生 有 限 的 潜在 影响 之 外 ， 并 无 其 他 
证 明 支 持 摄 入 较 少 脂肪 和 较 少 饱和 脂肪 的 益处 。 从 我 们 能 够 发 现 的 最 
为 全 面 的 证 据 概 况 来 看 ， 饱 和 脂肪 摄 入 量 与 总 体 死 亡 率 并 无 关联 。 事 
实 上 ， 用 多 不 饱和 脂肪 蔡 代 饱和 脂肪 可 能 对 其 他 事情 产生 负面 影响 。 
在 印度 ， 用 富 含 亚 油 酸 (一 种 w-6 多 不 饱和 脂肪 且 饱 和 脂肪 水 平 较 低 
的 的 油料 替代 传统 印度 亮 饪 所 用 的 酥油 ( 含 20% 饮 和 脂肪 的 净化 黄 
油 ) 一 直 与 糖尿 病 和 心脏 病 的 上 升 率 相关 。 已 经 有 人 提出 ， 这 种 做 法 
加 剧 了 业已 失衡 的 o-6 和 ao-3 比 例 。 

我 们 特别 关注 的 是 高 脂肪 乳 制 品 与 健康 改善 、 低 脂肪 乳 制 品 与 健 
康 恶化 之 间 的 新 兴 关 联 证据 。 这 些 研究 都 未 能 证 明 因 果 关 系 ， 但 它们 
至 少 与 饱和 脂肪 (尤其 是 乳 制品 类 一 一 全 食 营 养 学 家 卡 恩 提示 : 并 非 
所 有 人 都 适应 乳 制品 。 有 些 人 对 乳糖 或 牛奶 蛋白 不 耐 受 ， 并 有 可 能 
现 腹胀 、 上 胀气 、 腹 痛 、 肋 明 不 适 等 症状 。 如 果 你 是 这 种 情况 ， 必 须 加 
以 避免 。) 有 害 的 预期 相反 。 

举证 责任 

鉴于 缺乏 有 害 证 据 ， 我 认为 依然 存在 对 饱和 脂肪 的 声讨 是 很 反常 
的 。 饮 食 中 的 饱和 脂肪 和 健康 问题 非常 复杂 ， 会 激发 科学 家 们 非常 情 
绪 化 的 反应 。 但 我 们 必须 要 澄清 一 件 事 : 在 全 食物 LCHF 饮 食 的 背景 
下 ， 并 不 存在 有 害 的 证 据 。 在 标准 化 的 高 碳水 化 合 物 、 高 脂肪 饮食 
(标准 美式 饮食 ) 背景 下 可 能 存在 一 些 问题 ， 但 或 许可 以 归 因 为 脂肪 
和 碳水 化 合 物 的 协同 作用 ， 尤 其 是 在 精制 的 高 度 加 工 食 品 中 。 


简明 科学 


饱和 脂肪 是 否 安全 ? 以 下 十 天 于 脂肪 和 你 目 喘 健康 的 实际 证 据 概 
述 。 这 些 证 据 非常 重要 ， 因 为 在 你 开始 摄 入 包括 饱和 脂肪 在 内 的 大 量 
脂肪 之 前 ， 会 为 此 寻求 相关 依据 。 你 想 知 道 传统 的 膏 养 学 思维 存在 哪 
些 错误 ， 想 知道 胆固醇 是 什么 ， 及 胆固醇 数字 的 真正 含义 。 以 下 是 最 
需要 了 解 的 5 点 内 容 : 

1. 所 有 综合 证 据 (蔡琳 分 析 ) 并 无 证 明 总 脂肪 对 任何 真实 后 果 
(包括 死亡 、 心 脏 病 或 其 他 疾病 ) 的 任何 影响 。 


2. 摄 入 脂肪 并 不 直接 决定 你 的 生理 性 肥胖 一 一 碳水 化 合 物 可 以 做 
BI) ° 


3. 摄 入 脂肪 和 碳水 化 合 物 都 能 影响 你 的 血液 脂肪 ， 碳 水 化 合 物 比 
脂肪 更 有 害 。 

4. 像 低 碳 水 化 合 物 饮食 那样 报 入 大 量 脂 肪 ， 能 改善 包括 胆 固 醉 水 
平 在 内 的 所 有 血液 健康 指标 。 
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大 心理 障碍 。 摄 入 更 多 脂肪 是 LCHF 生 活 方式 的 要 求 ， 它 会 导致 心理 焦 
虑 ， 因 为 我 们 很 久之 前 隋 被 告 诚 要 回避 脂肪 ， 苞 其 站 饱和 脂肪 。 

你 血液 中 的 脂肪 和 胆固醇 水 平 如 何 ? 

在 本 节 中 ， 我 们 将 研究 玛丽 、 宛 伦 斯 和 琳 尼 的 血液 结 末 。 他 们 都 
变 瘦 了 ， 但 他 们 是 否 更 加 健康 ? 我 们 将 了 解 血 液 检 验 应 关注 哪些 特定 
脂肪 ， 从 而 使 你 了 解 血 液 检 验 结果 。 一 旦 采用 LCHF 方 法 ， 就 必须 定期 
检 难 血液 指标 。 它 也 能 癌 关 心 你 的 脂肪 摄 入 量 增 多 的 人 证 明 ， 你 正在 
认真 对 待 目 身 健 康 ， 并 已 采取 负责 任 的 行动 。 这 种 事情 很 难 目 圆 其 
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脂 质 假说 义 称 膳食 核心 假说 ， 在 十 九 世纪 六 七 十 年 代 的 科学 家 、 
医学 界 (尤其 是 制药 公司 ) 和 政策 制定 者 之 间 开 始 流行 。 这 类 理念 概 
FEUN Fe 

膳食 脂肪 的 热量 很 密集 。 它 的 卡路里 水 平 《9 卡 / 克 ) 是 蛋白 质 (4 
卡 / 殉 ) 和 碳水 化 合 物 (46/50) 的 两 倍 。 根 据 逻 辑 ， 摄 入 脂肪 可 能 令 
你 发 胖 。 


食物 的 脂肪 含量 会 影响 血液 脂肪 尤其 是 饱和 脂肪 的 水 平 。 饱 和 脂 
肪 会 提高 LDL 胆固醇 “所谓 的 “ 坏 胆固醇 ") 水 平 。LDL 胆 固 醇 (以 及 
可 以 由 此 联想 到 的 饱和 脂肪 ) 已 被 确认 为 冠 心病 的 诱因 。LDL 胆 固 醇 
正 是 整个 过 程 中 的 致 病因 子 。 这 里 的 言 外 之 意 束 是 ， 减 少 摄 入 饱和 脂 
肪 肯定 会 降低 冠状 动脉 疾病 的 患 病 风 险 。 

多 年 来 ， 这 些 论据 引导 着 营养 学 和 医学 (尤其 是 药物 处 方 ) 的 发 
展 。 它 们 支撑 着 (所 请 的 ) 低 脂肪 食物 金字 塔 及 其 后 续 变 体 : 美国 的 
健康 脂肪 食谱 、 国 家 心脏 基金 会 的 营养 指南 、 健 康 低 脂 肪 “标记 ”计划 
和 几乎 每 个 发 展 中 国家 的 国家 健康 饮食 指南 。 


血 补 中 的 脂肪 


让 我 们 来 谈 谈 你 和 你 的 医生 将 会 看 到 的 血 补 脂肪 。 胆 固 醇和 站 由 人 
体 获 取 的 一 一 来 自 膳食 或 者 生物 合成 《在 人 体内 生成 ) ， 因 为 它 是 我 
们 细胞 膜 的 重要 组 成 部 分 。 胆固醇 还 有 助 于 激素 、 维 生 素 D 和 胆 着 酸 
的 形成 。 这 对 于 生命 至 关 重 要 。 在 过 去 数 十 年 间 ， 逐 新 了 解 胆固醇 及 
其 在 体内 作用 的 科学 方式 已 经 发 生 了 重大 变化 。 平 心 而 论 ， 现 代 医 学 
实践 仍然 在 退 随 科学 发 展 。 在 一 个 快速 变化 的 领域 保持 领先 具有 重大 
意义 ， 你 的 健康 可 能 取决 于 它 。 


胆固醇 研究 的 时 间 表 

根据 我 的 在 墨尔本 的 同事 兼 临 床 病 理学 家 肯 : 斯 卡 瑞 思 的 说 法 ， 
有 关 胆 固 醇 的 科学 和 病理 学 研究 所 遵循 的 是 以 下 时 间 表 : 

30 年 前 

认为 高 胆固醇 是 一 个 问题 ， 但 甘油 三 酸 酯 并 不 重要 。 事 实证 
明 ， 在 某 些 人 群 中 ， 低 总 胆固醇 实际 上 是 一 种 健康 风险 。 

20 年 前 

我 们 了 解 到 ， 构 成 总 胆固醇 的 两 种 胆固醇 (LDL-C 和 HDL-C) 
可 能 具有 不 同 作 用 。LDL-C 被 称 为 “ 坏 胆固醇 "， 因 为 它 与 健康 不 佳 
状况 的 加 剧 相 关 ， 而 HDL-C 由 于 相反 原因 被 视 为 “好 胆固醇 ”。 

。 我 们 现在 明白 这 是 一 种 简单 现象 饱和 脂肪 会 同时 增加 LDL-C 
和 HDL-C， 但 对 LDL-C 内 部 颗粒 有 不 同 影响 。 科 学 家 还 意识 到 ， 极 
低 密 度 LDL-C (VLDL) 和 和 氧化 LDL-C 有 可 能 是 代谢 健康 的 指标 。 

。 我 们 还 明白 ， 在 某 些 老年 人 群 中 ， 高 水 平 的 总 胆固醇 和 LDL-C 
已 被 证 明 具 有 保护 性 ， 而 没有 害处 。 

10 年 前 

我 们 对 LDL-C 有 了 更 细致 的 了 解 。 

。LDL-C 的 颗粒 大 小 可 以 大 致 理解 为 对 健康 有 潜在 危害 的 小 而 密 
颗粒 ( 载 脂 蛋白 B， 即 ApoB) ， 以 及 并 认为 不 属于 疾病 过 程 的 大 而 
轻 颗粒 ( 载 脂 蛋 白 A， 即 ApoA) 。 

。 测量 血液 中 的 这 些 指 标 需 要 一 个 先进 的 生物 化 学 实验 室 ， 而 大 
部 分 病理 学 实验 室 都 不 够 标准 (其 至 不 可 行 ) 。 尽 管 我 们 知道 最 好 
的 做 法 是 测量 ApoB 和 ApoA， 但 真 要 测量 它们 的 话 并 非 易 事 ， 所 以 
面前 仍然 只 测量 LDL-C 和 HDL-C 指 标 。 


今天 

我 们 现在 知道 ， 空 腹 甘 油 三 酸 脂 和 HDL-C (标准 血液 检验 通常 
都 会 测量 这 两 个 指标 ) 组 合 是 一 个 很 好 的 ApoA/ApoB 水 平 指标 。 

。 低 甘油 三 酸 脂 与 ApoB 减 少 和 ApoA 增 多 相关 ， 所 以 低 甘 油 三 酸 
脂 水 平 预示 着 更 好 状况 。 高 HDL-C 水 平 也 与 ApoB 减 少 和 ApoA 增 多 
相关 。 这 两 种 相关 性 彼此 独立 ， 因 此 ，TG 和 HDL-C 数 值 相 结合 能 有 
更 好 的 呈现 。TG/HDL-C 比 率 的 最 佳 水 平 是 低 于 0.9 训 靡 尔 / 升 ， 或 低 
于 2.0 坚 区 /分 升 。 

“LDL 颗粒 的 实际 数值 现在 可 以 根据 LDL-P 〈\LDL 颗 粒 数值 ) 进 
行 测量 。 相 比 低 LDL-C，LDL-P 更 能 预测 低 健 康 风 险 ， 这 可 能 是 因 
为 高 颗粒 数值 意味 着 更 多 氧化 机 会 (氧化 LDL 有 害 ) 。 低 碳水 化 合 
物 饮 食 会 降低 LDL-P， 高 碳水 化 合 物 饮食 则 会 提高 LDL-P。 


LCHFIKE BA KE A 


低空 腹 甘 油 三 酸 酯 〈 低 于 0.9) 意味 着 几乎 不 存在 小 而 密 的 有 害 
(ApoB) LDL 颗粒 。 这 是 个 好 消息 ! 采用 主要 由 全 食物 构成 的 低 碳水 
化 合 物 、 健 康 脂肪 、 适 量 蛋 白质 饮食 将 会 : 

“。HDL 胆 固 醇 (HDL-C) 和 LDL 胆固醇 (LDL-C) 水 平 升 高 导致 
总 胆固醇 (TC) 水 平 升 高 。 除 非 发 现 比 如 TC>10 训 摩尔 / 升 的 极 大 数 
值 ， 从 而 表明 存在 家 族 性 (遗传 性 ) 高 胆固醇 问题 ， 否 则 这 有 可 能 无 
妨 。 

。LDL-C 由 于 VLDL 分 解 而 升 高 、 降 低 或 不 受 影响 ， 这 往往 是 正常 
现象 。 


。HDL-C 由 于 甘油 三 酸 酯 降低 而 升 高 ， 这 是 很 好 的 现象 。 


“。TC/HDL-C 比 率 降 低 。 该 比率 表示 LDL 颗粒 的 总 数 。 由 于 较 高 数 
值 更 可 能 导致 缆 样 硬化 (A) ，TC/HDL-C 有 所 降低 是 好 现象 。 


“ 甘油 三 酸 酯 (TG) 和 VLDL 由 于 脂肪 新 陈 代谢 而 降低 。 数 值 低 
于 1.0 毫 摩尔 / 升 表 明 小 型 致密 性 LDL 颗粒 的 数量 少 ， 这 仍然 是 好 现象 。 


“。TG/HDL-C 比 率 降 低 到 2 以 下 是 好 现象 。 


如 东 你 的 家 人 胆固醇 水 平 过 融 怎 么 办 ? 


少 部 分 人 患 有 家 族 性 高 胆固醇 血 症 (意味 着 家 族 流行 高 胆 固 
醇 ) ， 这 在 早期 曾 有 心脏 病 发 作 经 历 的 家 庭 成 员 中 通常 很 常见 。 由 于 
某 种 原因 ， 这 些 人 的 LCHF 表 现 或 许 不 好 ， 至 少 在 摄 入 过 多 饱和 脂肪 时 
不 好 。 我 们 目前 不 知道 它 会 不 会 造成 任何 长 期 危害 ， 从 而 大 幅 提 高 胆 
固 醇 数值 。 不 过 ， 我 们 也 不 知道 LCHF 是 否 对 这 些 人 安全 。 

这 类 人 的 胆固醇 水 平 通 常 较 高 ， 总 胆固醇 水 平 可 达 6~7 训 摩尔 / 升 

(220-2705 52/2 F+) 。 如 果 采 用 LCHF ， 该 数值 可 能 达到 10 训 摩尔/ 
升 或 更 高 。 甘 油 三 酸 酯 水 平 可 能 变 得 更 糟 ，HDL 也 不 会 那么 好 。 如 果 
你 属于 这 个 群体 ， 必 须 对 减少 饱和 脂肪 摄 入 量 给 予 慎重 考虑 。 这 或 许 
已 经 足够 ， 不 过 我 们 需要 就 此 开展 更 多 研究 一 一 这 是 肯定 的 。 


钨 和 脂肪 和 碳水 化 合 物 组 合 ? 


在 高 碳水 化 合 物 饮食 背景 下 摄 入 过 多 饱和 脂肪 可 能 有 害 ， 这 种 看 
法 是 可 信 的 。 糖 分 、 精 制 碳水 化 合 物 和 饱和 脂肪 之 间 的 相互 作用 或 许 
会 导致 一 些 人 患 病 。 这 是 标准 美国 饮食 可 能 有 害 的 一 个 额外 原因 。 我 
当然 不 会 给 你 发 放 不 限量 摄 入 饱和 脂肪 的 许可 证 。 相 反 ， 我 建议 采用 
低糖 优 脂 饮食 方式 : 即 所 有 类 型 的 脂肪 (多 不 饱和 脂肪 、 单 不 饱和 脂 


肪 和 饱和 脂肪 ) 均 来 自 完 整 的 动 植物 。LCHF 并 非 批 评 人 士 所 认为 的 高 
饱和 脂肪 或 不 限量 饱和 脂肪 饮食 。 


血液 数值 意味 看 什么 


“HDL 胆固醇 (HDL-C) 通 常 被 称 为 “好 胆固醇 "， 因 为 高 水 平 胆 
固 酬 与 心脏 病 风 险 降 低 相 关 。 采 用 LCHF 方 式 往往 会 提高 此 类 健康 数 
值 。 

“LDL 胆固醇 (LDL-C) 通常 被 称 为 “ 坏 胆固醇 "， 因 为 高 水 平 胆 固 
醇 与 心脏 病 风 险 升 高 相关 。 当 你 摄 入 低 碳 水 化 合 物 时 ， 该 数值 可 能 增 
加 、 保持 不 变 或 减少 ， 但 对 此 类 数值 的 解释 需要 你 考虑 目 身 的 甘油 三 
酸 酯 水 平 (参见 下 一 个 要 点 ) 。 我 们 知道 ，LDL-C 有 两 个 亚 组 成 : 小 
而 密 的 LDL 和 大 而 轻 的 LDL。 小 而 密 的 颗粒 很 危险 ， 大 而 轻 的 颗粒 没 
有 人 危险 。 


* 甘油 三 酸 酯 是 你 血液 中 的 脂肪 ， 你 的 医生 会 坚持 空腹 ( 数 小 时 
内 不 吃饭 ) 测量 ， 因 为 它们 会 受 摄 入 食物 的 影响 。 你 所 摄 入 的 碳水 化 
合 物 对 甘油 三 酸 酯 的 影响 最 大 。 没 错 ， 你 的 血液 脂肪 受到 你 所 摄 入 的 
糖分 的 驱动 ! 低 甘 油 三 酸 酯 〈 低 于 1.0 训 摩尔 / 升 ) 意味 着 几乎 无 害 的 小 
而 密 的 LDL 颖 粒 。 高 甘油 三 酸 酯 意味 着 你 的 LDL 含 有 更 多 小 而 密 的 有 
害 颗 粒 ， 儿 乎 不 含有 大 而 轻 的 无 害 颗 粒 。 

“ 血糖 是 指 血 液 中 的 糖分 含量 。 你 的 医生 硕 望 看 到 你 的 空腹 血糖 
水 平 ， 因 为 吃 糖 意味 着 血液 中 会 有 更 多 糖分 。 这 可 能 有 点 多 变 ， 所 以 
你 或 许 有 必要 关注 下 一 个 数值 : HbAlc 。 

“ HbA1c 或 糖化 血红 蛋白 (被 糖 损 害 的 血红 细胞 ， 是 你 过 去 几 周 
的 平均 血糖 水 平 。 含 糖 血 液 会 破坏 每 个 人 体 部 位 ， 所 以 要 将 其 控制 在 
适当 范围 内 《参见 下 一 他 ) 。 


你 期 待 的 血液 指标 

在 我 们 审视 玛丽 、 劳 伦 斯 和 琳 尼 的 血液 结果 之 前 ， 先 了 解 一 些 重 

胆固醇 钙 血 液 中 的 一 种 脂 类 物质 ， 古 至 关 重 要 的 生命 元 素 ， 但 如 
果 水 平 过 高 ， 通 常 认为 会 导致 心脏 病 和 其 他 疾病 。 它 的 血液 检验 指标 
为 “总 胆固醇 ”(TC) “。 和 总 胆固醇 有 两 个 组 成 部 分 : HDL-C (“好 胆 固 
Re”) 和 LDL-C (“ 坏 胆固醇 ”) “。 鉴 于 存在 这 两 个 组 成 部 分 ， 总 胆固醇 
指标 本 身 相 对 意义 不 大 。 坏 胆固醇 和 好 胆固醇 的 结合 并 不 能 显示 更 多 
信息 ， 尤 其 是 在 低 碳水 化 合 物 饮 食 安 排 下 。 


当 你 拿 到 自己 的 血液 检验 结果 时 ， 请 查找 以 下 项 目 : 

“高 HDL-C 《高 于 1 毫 摩尔 / 升 ) 

。 低 空腹 甘油 三 酸 酯 〈 低 于 1.5 毫 摩尔 / 升 ， 低 碳水 化 合 物 饮食 背 
= FRA IKF1.0) 

“ 低 TG/HDL-C 比 率 ( 低 于 0.9 毫 摩尔 / 升 或 低 于 2 毫克 /分 升 ) 

。 低 总 胆固醇 /HDL-C 比 率 ( 越 低 越 好 ) 

“ 低 HbAlc 〈 低 于 41 毫 摩尔 /摩尔 或 5.996) 

。 空腹 血糖 最 好 为 5 毫 摩尔 / 升 或 以 下 

“LDL-P (LDL 颗粒 数 ) (车 适用 ) 低 于 1000 纳 摩尔 / 升 


与 传统 的 医学 观念 相反 ， 在 目前 已 不 存在 的 脂 质 假说 的 驱动 下 ， 
导致 代谢 状况 不 佳 的 因素 是 饮食 中 的 糖分 和 碳水 化 合 物 ， 而 不 是 多 和 
脂肪 。 

生 酮 饮食 及 其 治疗 潜力 


严格 限制 碳水 化 合 物 ， 使 人 体 基 于 酮 而 不 是 葡萄糖 运 行 ， 可 能 会 
对 癌 证 、 琴 郊 、 神 经 系统 紊乱 等 一 系列 症状 产生 积极 影响 。 

在 本 节 中 ， 我 们 将 研究 LCHF 的 下 一 项 内 容 一 一 生 酮 饮食 。 严 格 限 
制 碳 水 化 合 物 会 导致 你 的 号 体 进 入 所 谓 的 营养 性 酮 症 特殊 状态 。 这 通 
常 是 指 每 天 摄 入 不 到 40~50 克 碳水 化 合 物 ， 不 过 取决 于 运动 强度 和 体 
型 。 此 时 ， 你 的 大 脑 和 大 部 分 身体 都 将 基于 酮 而 不 是 区 萄 糖 运 行 。 酮 
可 导致 较 少 氧化 压力 ， 因 此 代谢 损害 也 较 少 。 生 酮 饮食 由 此 提供 了 一 
个 令 人 振奋 的 (并且 在 不 断 发 展 的 ) 特定 饮食 疗法 新 领域 ,涉及 某 些 
癌症 、 糖 尿 病 、 神 经 系统 病症 (包括 帕 金 森 氏 症 、 阿 尔 次 海 默 氏 症 、 
认 知 衰退 疾病 ) > FSAI EINER GME o EHR HAMAS, 
必须 采取 谨慎 态度 ， 避 人 免 将 LCHF 描 述 为 万 能 疗法 ， 但 来 自 于 初步 研究 
实践 的 证 据说 明生 酮 饮食 缠 含 着 惊人 潜力 。 


我 对 生 酮 饮食 的 看 法 


在 营养 性 酮 症 的 状态 下 ， 大 脑 等 器 官 的 能 量 供给 主要 来 自 于 酮 
(B- 痉 基 丁 酸 栈 和 乙酰 乙酸 酯 ，。 并 非 每 个 人 都 必须 采用 生 酮 饮食 。 
至 少 在 一 段 时 间 内 ， 每 个 人 都 有 可 能 轻松 适应 一 个 低 碳水 化 合 物 营养 
环境 。 


由 于 更 喜欢 目 认为 有 利于 增进 能 量 的 方式 ， 有 些 人 会 选择 生 酮 饮 
食 有 些 人 则 会 为 了 达到 治疗 目的 而 选择 生 酮 饮食 。 此 外 ， 还 有 一 些 
人 会 受到 氧化 压力 降低 和 基因 表达 改善 的 驱 使 。 不 过 ， 有 人 认为 营养 
性 酮 症 的 永久 状态 并 不 可 取 。 例 如 ， 它 可 能 引发 甲状 腺 功能 问题 。 宫 
养性 酮 症 的 定期 显现 更 可 能 类 似 于 食物 供应 在 适应 人 类 进化 方面 的 目 
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作为 食疗 的 生 酮 饮食 
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重 、 心 血管 风险 和 糖尿 病 (1 型 和 2 型 】 疗 法。 如果 你 对 1 型 糖尿 病 有 和 额 
外 兴趣 ， 我 建议 你 阅读 伯 恩 斯 坦 的 糖尿 病 解决 方案 〈 在 亚马逊 网 站 即 
可 搜索 到 ) 。 生 酮 饮食 能 在 诸多 方面 发 挥 积极 作用 ， 不 过 我 们 目前 还 
不 知道 全 部 答案 。 我 们 必须 采取 谨慎 态度 ， 避 免 主 观 脐 断 ! 我 并 不 主 
张 你 单单 为 了 文 持 某 种 钦 食 方式 ， 束 放弃 已 经 被 证 明 有 益 的 传统 药物 
疗法 ， 如 瘤 症 化 疗 。 你 应 该 咨询 专家 或 者 目 行 研 判 ， 如 采 你 有 一 定 的 
阅读 能 力 ， 并 掌握 一 些 基本 生物 学 常识 ， 那 么 没有 理由 不 尽快 阅读 相 
天 资料 。 


营养 妍 究 实践 中 一 个 更 加 振奋 人 心 的 领域 是 ， 生 酮 饮食 有 可 能 成 
为 许多 种 冶 症 的 辅助 治疗 手段 。 这 方面 的 逻辑 和 研究 结论 是 ， 如 末 你 
吴 体 的 茶 个 部 位 患 有 肿瘤 ， 那 么 这 个 肿瘤 会 一 直 生 长 ， 并 有 可 能 在 某 
个 时 候 转 移 。 这 意味 着 癌症 细胞 会 在 体内 流动 ， 并 在 包括 肺 部 、 肝 
部 、 脑 部 在 内 的 所 有 部 位 生出 新 的 肿瘤 。 这 很 糟糕 。 尽 管 富 侣 碳水 化 
合 物 (可 提高 胰岛 素 水 平 ， 的 饮食 可 能 有 利于 这 些 癌 细 胞 的 生长 ， 但 
生 酮 饮食 或 许 只 能 提供 减缓 甚至 阻止 肿瘤 细胞 生长 的 条 件 。 为 什么 ? 
有 人 提出 ， 采 用 生 酮 饮食 (降低 胰岛 素 、 胰 岛 素 类 生长 因子 【IGF-1] 
和 和 葡萄糖 的 水 平 ) 会 切断 许多 肿瘤 的 基本 助燃 机 制 ， 因 此 有 利于 绥 解 
症状 。 

证 据 来 目 于 多 条 线索 。 其 一 是 糖尿 病 与 癌症 融 改 相关。 其 二 是 沃 
伯 格 (Warburg) 效应 ， 它 本 身 就 是 一 个 成 熟 和 重要 的 癌症 生物 学 机 
制 。 其 三 征 已 被 动物 研究 证 明 的 酮 体 对 肿瘤 的 治疗 效果 。 最 后 ， 关 于 
生 酮 吹 食 在 治疗 瘤 钙 方面 的 作用 ， 其 临床 证 据 尽 管 有 限 ， 但 正在 发 


展 。 我 强烈 推荐 进一步 阅读 分 轧 和 费 恩 受 的 综述 论文 《胰岛素 、 碳 水 
化 合 物 限量 、 代 谢 绿 合 征 与 况 症 》。 

尽管 我 们 尚未 就 癌症 治疗 方面 的 生 酮 饮食 给 出 明确 建议 ， 但 未 来 
似乎 很 有 趣 。 请 关注 这 个 领域 。 


添 介 格 效应 


沃 伯 格 效应 描述 了 大 多 数 (但 并 非 全 部 ) 癌 细 胞 的 奇特 突变 ， 癌 
细胞 只 能 利用 无 氧 酵 解 获取 能 量 。 换 名 话说， 细胞 100% 依 赖 于 葡萄 糖 
燃料 系统 。 如 果 没 有 葡萄糖 ， 冶 细胞 束 没 有 适当 的 燃料 来 源 ， 从 而 无 
法 分 裂 一 一 也 就 不 会 发 生 癌 钙 。 癌 细胞 之 所 以 危险 ， 正 是 因为 它们 的 
生长 不 可 探 制 5 


作为 沃 伯 格 效应 的 一 部 分 ， 第 二 个 相关 机 制 是 在 高 水 平 胰岛 素 的 
刺激 下 ， 胰 岛 素 样 生长 因子 (IGF-1) 进一步 引发 不 受 控制 的 癌 细 胞 生 
如 条 你 摄 入 葡萄 糖 ， 从 而 导致 胰岛 素 人 台 量 减少 ， 沃 们 格 效应 会 有 
所 帮助 。 冶 细胞 不 再 受到 刺激 ， 不 受 控 制 的 增长 失去 燃料 。 沃 伯 格 效 
应 儿 十 年 前 束 为 人 所 知 ， 但 直到 最 近 几 年 ， 主 流 燥 症 疗 法 才 对 它 给 予 


WB Te 


尽管 数量 有 限 ， 但 仍 有 一 些 临 床 和 生理 学 证 据 表 明生 酮 饮食 可 以 
有 效 减 少 竣 郊 病 钙 。 守 养 不 恨 可 以 刺激 增生 路 径 进而 形成 疮 郊 ， 可 锋 
食物 包括 高 血糖 合 量 食物 ， 或 许 还 包括 一 些 乳 制品 。 通 过 依次 刺 沿 胰 
岛 素 样 生长 因子 (IGF-1) 、 一 组 复杂 生长 因子 和 激素 的 生物 化 学 结 


构 ， 胰 岛 素 生成 可 能 成 为 瑟 疮 的 致 病因 子 。 采 用 传统 全 食物 饮食 (其 
低 血 糖 含量 几乎 都 很 低 ) 的 人 们 通常 很 少 患 冶 疮 。 采 用 经 加 工 西方 饮 
食 的 人 们 通常 有 很 高 的 竣 疮 发 病 率 。 严 重 辣 疮 会 成 为 磋 烦 ， 尤 其 是 在 
青少年 时 期 。 我 得 过 羔 郊 ， 最 后 服用 了 一 种 名 为 Roaccutane ( 异 维 A 
Rm) 的 药物 ， 它 可 以 提供 大 剂量 的 维生素 A 衍 生物 。 这 种 药 很 讨厌 ， 
会 产生 可 怕 的 副作用 。 如 果 你 本 人 或 亲属 患 有 竣 疮 ， 不 妨 采 用 LCHF 饮 
食 。 我 当然 希望 我 那 时 能 了 解 营 养性 酮 症 。 


神经 系统 紊乱 


和 冶 症 的 情形 类 似 ， 生 酮 饮食 对 从 抑郁 症 到 阿尔 次 海 默 氏 症 、 痴 
采 症 、 帕 金森 氏 病 等 一 系列 神经 退行 性 疾病 具有 新 的 治疗 潜力 。 饮 食 
疗法 已 经 在 一 定 程 度 上 成 功 应 用 于 以 下 神经 系统 问题 : 癫痫 、 头 痛 、 
神经 创伤 、 阿 尔 次 海 默 氏 症 、 由 金森 氏 病 、 睡 眠 障碍 、 脑 辛 、 目 闭 
症 、 疫 痛 和 多 发 性 硬化 症 。 


为 什么 生 酮 饮食 在 这 些 大 脑病 症 领域 有 潜在 治疗 用 户 ? 

通过 提高 三 磷酸 腺 苷 《AIP) 水 平 并 减少 神经 组 织 中 的 活性 氧 生 
成 ， 酮 体 已 被 证 明 具 有 神经 你 护 作 用 。 恢 复 大 脑 异 肖 能 量 代 谢 可 能 有 
助 于 缓解 症状 。 这 未 必 能 治 鳃 该 症状 ， 但 会 减缓 其 进程 。 这 个 前 景 广 
阔 的 领域 仍 需 开展 大 量 人 研究 。 


2 NEON Roe AME 


BRIN RA GE (PCOS) 是 影响 大 约 10%~30% 女 性 的 常见 疾 
病 。 它 主要 (但 不 绝对 ) 影响 肥胖 女性 ， 基 本 问题 在 于 卵 梨 机 能 障 


碍 。 融 水 平 胰岛 素 会 加 剧 对 卵巢 卵泡 细胞 的 激素 刺激 ， 并 干扰 正常 排 
UR ° XS SEBUM ° 2 PEON RR SE BOA Ts WEIR ILE. ° 

目前 的 “主流 ”治疗 方法 包括 旨 在 降低 胰岛 素 抵抗 性 的 各 种 手段 ， 
如 运动 、 市 食 、 减 重 ， 以 及 服用 唆 唑 烷 二 酮 类 、 二 甲 双 遥 类 等 药物 
( 均 为 葡萄 糖 增 敏 剂 ) 。 能 够 增加 (减少 ， 胰岛素 和 体重 的 干预 措施 
也 有 可 能 有 效 治 疗 多 塞 卵 巢 综 合 征 。 至 少 在 案例 研究 层面 ， 已 经 证 明 
生 酮 钦 食 可 用 于 治疗 多 宫 卵 巢 绿 合 征 。 在 方面 需要 开展 更 多 研究 。 


生 酮 钦 食 是 人 否 过 合 我 ? 


如 果 你 想 笠 试 生 酮 饮食 的 治疗 湾 力 ， 请 维持 医疗 监督 之 下 的 常规 
治疗 ， 并 将 饮食 作为 辅助 手段 ， 通 过 目 行 实验 观察 可 能 发 生 的 情形 。 

生 酮 饮食 目前 是 一 种 经 过 验证 的 抗 药 性 疾病 治疗 方法 。 

据 动 物 饮 食 模 型 显示 ， 生 酮 饮食 有 望 用 于 治疗 阿尔 次 海 默 氏 病 。 
一 些 人 类 人 研 究 掏 示 了 某 种 程度 的 可 能 性 ， 但 仍 需 开展 大 量 工作 。 

铬 干 小 规模 的 临床 研究 表明 ， 一 些 生 酮 饮食 者 的 由 金森 氏 症状 有 
所 改善 。 


脑 况 或 对 生 酮 钦 食 反 应 展 好。 我 强烈 建议 你 上 网 观看 托马斯 ' 谢 菲 
尔 德 博士 的 精彩 演讲 ， 他 走 这 一 领域 的 知名 俩 究 着 。 

抑郁 证、 偏 头 痛 、 肌 萎缩 侧 索 硬 化 症 (ALS) 、 中 风 恢 复 和 多 发 
性 硬化 症 (MS) 都 有 病理 研究 证 据 和 可 信 的 机 制 性 改进 路 径 。 但 是 ， 
所 有 这 些 证 据 都 需要 更 加 疗 谨 的 科学 认识 本 喘 作 为 支撑 ， 以 促使 科学 
界 给 予 认真 对 每 。 请 记 住 缺乏 证 据 可 能 意味 着 工作 尚未 完成 ， 而 不 
苹 这 种 饮食 无 效 。 再 次 申明 ， 这 个 领域 同样 需要 关注 。 


后 记 一 


带 姆 : 诺 克 斯 教授 


1977 年 ， 美 国 农业 部 的 食物 金字 塔 图 颠覆 了 大 多 数 人 的 饮食 观 。 
我 们 开始 提倡 食用 低 脂 食物 ， 来 确保 健康 生活 。 不 过 ， 当 时 这 一 理念 
并 无 充分 的 科学 依据 。 

结果 是 ， 我 们 虽 减 少 了 脂肪 食用 量 ， 却 摄 入 更 多 碳水 化 合 物 。 这 
么 做 的 直接 后 果 是 人 们 比 以 往 任何 时 期 都 更 肥胖 ， 也 更 容易 稳 患 糖尿 
病 。 如 今 ， 一 场 平静 的 饮食 革命 正在 影响 我 们 的 生活 。 有 证 据 显示 ， 
多 吃 脂肪 并 减少 碳水 化 合 物 的 摄 入 ， 这 种 反 转 金字 塔 的 做 法 能 让 我 们 
受益 。 这 个 观点 既 非 我 本 人 提出 ， 也 不 是 斯 科 菲 尔 德 教授 和 人 金 恩 博士 
的 首创 。 通 过 减少 碳水 化 合 物 来 解决 体重 及 其 他 代谢 问题 的 想法 可 以 
追溯 到 伦敦 殡葬 承办 商 威廉. 班 廷 1862 年 写 的 一 封 < 关于 肥胖 问题 的 
信 ?*， 以 及 1884 年 德国 医生 威 尔 海 姆 . 艾 伯 斯 坦 的 经 典 著作 《基于 生理 
学 原理 的 肥胖 症 及 其 治疗 》。 当 代 学 者 史 带 夫 - 菲 尼 博 士 、 杰 夫 . 活 勒 克 
博士 和 埃 里 克 . 韦 斯 特 曼 博士 都 是 这 个 领域 的 专家 。 

斯 科 菲 尔 德 教授 和 人 金 恩 博 十 一 直 试图 引导 公众 就 现代 营养 指南 的 
无 效 性 展开 辩论 。 这 些 指南 在 没有 任何 科学 论证 作为 支持 的 情况 下 ， 
将 脂肪 妖魔 化 ， 力 图 推广 一 种 高 碳水 化 合 物 的 饮食 方式 。 同 时 ， 受 多 
球 食品 业 的 影响 ， 它 导致 我 们 的 食品 供应 陷入 灾难 一 工业 加 工 食 品 
成 为 大 多 数 人 的 食粮 。 

这 很 不 健康 ， 我 们 需要 彻底 改变 我 们 的 饮食 观 。 我 们 需要 接受 脂 
肪 摄 入 ， 承 认 碳水 化 合 物 在 新 陈 代谢 失调 中 ， 尤 其 是 在 控制 饥饿 的 大 


脑 机 制 中 所 发 挥 的 特殊 作用 ， 而 不 是 将 其 妖魔 化 。 


SR, HN EWM RIKLA OMA SE ° BB > Re ah ce 
健康 食谱 的 一 部 分 。 每 个 人 各 有 目 己 的 “碳水 化 合 物 耐 受 度 ”， 即 不 至 
于 导致 代谢 危害 的 碳水 化 合 物 摄 入 量 。 我 本 人 的 耐 受 度 很 低 ， 因 为 我 
被 诊断 为 2 型 糖尿 病 患 者 。 因此 ， 我 移 择 摄 入 少量 页 水 化 合 物 和 更 多 脂 
Hi ° 


Ie SFP BUS >) ESTAR RR > BTU th et = AR AA 
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合 物 加 健康 脂肪 饮食 生活 方式 的 指南 。 

如 果 你 也 想 拥有 一 个 快乐 、 健 康 、 充 实 的 漫长 人 生 ， 不 妨 遵 循 他 
们 的 指导 。 


蒂 姆 : 诺 克 斯 ， 本 书 拟稿 人 
Reo. Set. aS 
PAIEF BOK RB 
畅销 书 《真正 的 膳食 革命 》 作 者 
发 表 论 文 、 专 车 750 余 部 


后 记 二 


BORE TRH 


茶 喜 你 摊 读 此 书 ， 你 将 由 此 进入 一 个 全 新 世界 ， 你 会 更 加 健康 。 
我 这 么 说 并 非 稚 大 其 拜 ， 因 为 尽量 减少 碳水 化 合 物 摄 入 量 并 增加 优质 
脂肪 食用 量 已 经 完全 改变 了 我 的 人 生 。 如 今 我 已 40 多 多 ， 但 比 以 前 更 
健康 、 更 敏捷 ， 也 更 强壮 。 这 本 书 带 你 探究 这 种 生活 方式 背后 的 科学 
知识 ， 真 正 了 解 它 的 作用 原理 ， 此 外 ， 本 书 还 传达 了 许多 实用 性 技 
巧 ， 你 可 以 在 日 党 饮食 中 选择 利用 。 

一 旦 发 觉 选 择 的 食物 对 身心 健康 有 益 ， 我 束 会 坚持 下 去 。 我 可 以 
目 紧 地 说 ， 我 的 状态 非常 好 。 我 喜欢 冲浪 ， 以 前 下 水 几 个 小 时 会 感到 
疫 和 ， 现 在 一 玩 殉 征 六 七 个 小 时 不 觉得 素 。 我 的 思维 也 更 加 敏捷 ， 突 
破 了 一 些 疗 重 的 个 人 障碍 ， 这 都 症 食用 宦 含 营养 、 林 经 加 工 的 全 食物 
实现 的 。 

我 能 走 上 这 条 路 还 得 感谢 我 的 妻子 妮 可 ， 她 在 新 西 兰 基 督 城 的 一 
个 郊区 农场 长 大 。 她 的 成 长 经 历 让 她 会 和 目 己 的 食物 来 源 保 持 釜 切 关 
系 。 宫 养 研 究 证 实 ， 食 用 优质 脂肪 ， 减 少 报 入 有 害 碳水 化 合 物 和 精制 
糖 类 ， 才 能 人 守 回 我 们 对 目 喘 健康 的 控制 权 。 这 种 方式 还 意味 看 你 能 减 
轻 体 重 ， 实 现 喘 心 健康 。 本 书 的 重点 在 于 癌 励 我 们 回归 目 然 ， 采 用 本 
地 时 令 食材 ， 食 用 富 含 膏 养 的 全 食物 ， 过 上 更 可 持续 、 更 加 均衡 的 生 
te 

如 条 你 正在 阅读 本 书 ， 我 很 高 兴 你 也 致力 于 发 现 一 种 源 于 最 佳 健 
康 和 竺 福生 活 的 快乐 格兰特 :斯 科 菲 尔 德 教授 、 卡 莱恩 : 金 因 博士、 区 


te FRA EAB PILE TA SA, ERA Re 
供应 予 遵循 的 各 养路 线 图 。 

皮特 : 埃 文 斯 ， 本 书 撰 稿 人 

厨师 、 健 康 教练 、 电 视 市 目 主持 人 

者 有 《健康 每 一 天 》、《 史 前 厨师 》、《 史 前 探索 》 等 10 本 藉 饪 书籍 


推荐 语 


我 喜欢 这 个 可 爱 的 书 名 ， 可 以 在 想 瘦 的 时 候 对 目 己 说 : 去 你 的 脂 
ii, thay LATER AR AE eee: 去 你 的 脂肪 。 我 一 直 在 寻找 
健康 的 饮食 方法 ， 这 本 书 给 了 我 答案 。 

一 一 江 珊 (知名 演员 ) 
读书 也 能 变 瘦 ? 想 得 闫 ， 天 下 哪 有 这 种 好 事 ? 


不 过 ， 读 了 《去 你 的 脂肪 》， 按 上 面 的 方法 去 做 ， 束 真 的 会 变 瘦 
哟 。 不 信 试 试看 吧 | 


一 一 李 艾 《知名 模特 、 主 持 人 ) 
想 减肥 吗 ? 想 ! 想 幸 福 吗 ? 想 ! 想 壮 福地 城 肥 吗 ? 不 必 做 食 
草 动 物 ， 不 必 气 铬 游丝 地 尽 合 ， 不 必 目 虐 般 地 健身 房 甩 脂 ..….... 关 键 是 
还 可 以 继续 大 快 朱 项， 有 了 吗 ? 有 ， 我 殉 是 这 样 “ 幸 福 减 肥 ” 的 。 
周 航 〈 易 到 创始 人 ) 
女人 要 美 ， 不 是 为 了 取悦 别人 ， 而 是 活 出 精彩 的 目 己 。 我 觉得 这 
本 书 和 其 他 一 些 讲 减肥 和 营养 知识 的 书 完 全 不 同 ， 能 教 你 一 种 健康 旦 
简单 易 行 的 生活 方式 和 饮食 方案 ， 让 你 能 够 从 享受 美食 开始 ， 吃 出 由 
内 而 外 的 健康 美 。 


一 一 李 静 (知名 主持 入) 


我 们 应 该 少 吃 米 、 面 、 糖 ， 拥 抱 好 的 脂肪 ， 低 碳水 、 优 质 脂肪 ， 
才 是 真正 的 健康 选择 。 


一 一 瘦 龙 ( 瘦 龙 健康 创始 入) 


本 书 所 倡导 的 LCHF (低糖 优 脂 ， 当 然 还 包括 适量 蛋白 质 ) 饮食 结 
构 能 解决 代谢 异 第 的 主因 一 一 胰岛 素 抵 抗 ， 是 一 个 科学 且 人 简单 、 可 长 
期 持续 的 饮食 计划 。 撤 开 深 奥 的 宫 养 学 理论 ， 通 俗 易 刷 。 推 荐 给 想 健 
康 瘦 ， 文 怕 太 烦 、 不 想 挨 饿 的 你 。 


一 一 谢 明 翰 (生命 汇 私 人 医生 ，) 

《去 你 的 脂肪 》 不 仅 市 来 低糖 优 脂 钦 食 方式 背后 精彩 的 科学 研 

完 ， 还 提供 了 一 系列 案例 故事 和 集 单 易 行 的 食谱 ， 为 向 往 健康 美丽 生 
活 的 你 开局 了 可 持续 的 科学 饮食 计划 。 行 动 起 来 吧 | 

一 一 杨 灿 (香港 科技 大 学 教授 、 健 康 数 据 分 析 实 验 室 主 任 ) 

号 的 方面 我 一 直 都 是 挑剔 的 。 这 些 年 也 算是 吃 通 大 江南 北 ， 但 类 

食 居 然 可 以 “ 吃 瘦 ”， 我 也 是 第 一 次 听 说 。 孚 受 美食 的 同时 又 能 收获 健 

康 ， 何 乐 而 不 为 呢 ? 


一 一 董 克 平 (美食 家 ) 

第 一 次 吏 一 口气 看 完 这 本 书 ， 我 惊讶 于 书 中 的 满 满 干货 。 真正 把 

享受 美食 和 科学 瘦身 结合 在 一 起 ， 让 你 找到 生活 中 别人 不 知道 的 吃 瘦 
秘籍 。 减肥 绝 不 是 吃 末 叶子 ， 而 十 每 一 餐 都 满足! 幸福! 


BOK (美食 顾问 ) 


